
La curi coi cibi che riducono il girovita 
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Con una dieta ricca di Omega3, potassio e fibre 
combatti colesterolo, trigliceridi e sovrappeso 

► VIAI DOLORI CERVICALI 

Con gli alimenti e le vitamine che disinfiammano 
e rigenerano le cartilagini stai subito bene 

^ PROSTATA SANA 

Ecco i menu più efficaci per la salute deM'uomo 

l ELIMINA GLI ACIDI URICI 

Ci vuole l'alimentazione detox che 


fi spazza via le tossine e ripulisce il sangue 
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| i CIBI SICURI: TUTTE LE VIRTÙ 
DEL CIOCCOLATO E COME 
USARLO PER RINGIOVANIRE 







































Si consiglia di leggere le avvertenze presenti in etichetta. 




GNESIO SUPREMO 

ANI'ISl'RliSS 

Il magnesio è un minerale che contribuisce a sostenere: 


• Il rilassamento muscolare • L'equilibrio degli altri minerali • Il transito intestinale 

• Il benessere psicologico • La struttura di ossa e denti • La costruzione di proteine 

• Il metabolismo energetico 



* Il magnesio contribuisce 
alla riduzione della stanchezza e 
dell’affaticamento fisico e mentale 


L'ORIGINALE 

disponibile anche nei gusti Limone e Ciliegia 
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Il magnesio è un minerale essenziale, responsabile di 
molti processi metabolici, tra i quali la produzione di 
energia, la sintesi delle proteine, la trasmissione nervo¬ 
sa e degli impulsi ai muscoli. Il magnesio stimola ! 'assor- 
bimento e il metabolismo di minerali quali il calcio , il 
fosforo, il sodio e il potassio, oltre a facilitare l'assimila¬ 
zione delle vitamine del complesso B, la vitamina C e la 
vitamina E. Contrastando l'effetto stimolante del calcio, il 
magnesio svolge un ruolo importante per le decontrazio¬ 
ni neuromuscolari. E d'aiuto durante la crescita ossea ed 
è necessario per un buon funzionamento dei nervi e dei 


muscoli , compreso quello cardiaco. Aiuta inoltre a rego¬ 
lare l'equilibrio acido-alcalino dell'organismo. 
MAGNESIO SUPREMO®, marchio registrato di Naturai 
Point, è un integratore alimentare a base di magnesio, 
solubile e dal sapore gradevole. La sua formula origi¬ 
nale è in polvere e a rapido assorbimento. Sciolta in 
acqua, viene convertita in magnesio citrato. 

In vendita nelle erboristerie, farmacie, parafarmacie e 
negozi di alimentazione naturale. 

Richiedi gratuitamente o scarica dal sito l'opuscolo 
informativo sul magnesio. 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 






L'EDITORIALE 


DEL MESE 

di Maria Fiorella Coccolo 


«Mangiare nel modo giusto non solo previene 
la malattia , ma genera anche la salute e un 
senso di benessere fisico e mentale » 

T.Colin Campbell, nutrizionista statunitense 



Curarsi Mangiando: ecco 
la dieta sana e di stagione 


Care lettrici, gentili lettori, 

questo mese ci occupiamo di sindrome meta¬ 
bolica. Descritta per la prima volta nel 1988 dal 
medico e ricercatore Gerald Reaven, è oggi più 
diffusa di quanto si possa pensare nei paesi 
industrializzati, favorita da uno stile di vita se¬ 
dentario quasi sempre accompagnato da una 
dieta scorretta e dalla predisposizione genetica. 

Per capire se la sindrome metabolica è un nostro 
problema o meno, occorre misurare il proprio 
girovita e fare gli esami del sangue di routine, 
da confrontare poi con i valori riportati a pag. 29. 
Una volta accertato che uno o più valori di quelli 
segnalati non è nella norma, anche se non si è 
ancora affetti da questa condizione è importante 
mettere in atto tutti quegli accorgimenti necessa¬ 
ri per proteggere la salute e migliorarla. 

Le prime due cose da fare se si hanno elevati 
livelli di zuccheri nel sangue, oppure di coleste¬ 
rolo, trigliceridi o pressione alta, ma anche in 
presenza di grasso addominale o sovrappeso, è 
rivedere la propria dieta quotidiana e fare attività 


fisica, come ci viene suggerito alle pagg. 28-39. 
E se gli errori alimentari avessero poi portato 
anche ad accumuli di acidi urici, alle pagg. 71- 
77 scoprirete i cibi e le ricette anti gotta, oltre ai 
consigli pratici per costruire cinque pasti sani ed 
equilibrati per un giorno detox. 

Ci siamo poi occupati di stati infiammatori che 
scatenano i dolori cervicali e di quelli che, nell'uo¬ 
mo, possono provocare prostatiti o ingrossamen¬ 
to della ghiandola prostatica. E non solo, potrete 
anche trovare numerose ricette per favorire la 
digestione, le indicazioni per usare al meglio il 
tofu in cucina e quelle per individuare il miglior 
cioccolato utile per la memoria, il cuore e anche 
per dimagrire. 

Vi lascio ora alla scoperta di questo numero di 
Curarsi Mangiando, la rivista che vi insegna a vi¬ 
vere meglio e più a lungo grazie al buon cibo quo¬ 
tidiano. E vi ricordo che potete trovare la risposta 
a dubbi e domande contattando i nostri esperti 
aN'indirizzo e-mail curarsimangiando@riza.it. 

Buona lettura a tutti! 
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OBIETTIVO 


Proteggi la tua salute 



Cervicalgia. Elimina 
subito il dolore coi cibi 
che disinfiammano 
e rigenerano le cartilagini 



Una scarsa idratazione e una dieta povera 
di proteine, potassio e vitamina C possono 
indebolire i muscoli del collo e danneggiare 
le cartilagini delle vertebre cervicali. 

Ma con le scelte giuste a tavola puoi 
contrastare questo disturbo... 
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Sindrome metabolica: 
ci vogliono la dieta e gli 
alimenti che riducono^ 
anche il girovita 


Liberando i tuoi menu dai cibi che 
fanno crescere i rischi e aumentando 
Omega3, potassio e fibre nella dieta 
quotidiana puoi metterti al riparo 
da ictus, infarto e non solo... 

Scopri subito perché e come fa 
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Prostata in salute. Impara 
a prevenire i disturbi urinari 
e a mantenerti in forma 


Questa ghiandola maschile è molto 
delicata e spesso soggetta a infezioni 
e infiammazioni. Sia per la prevenzione 
che per la cura dei disturbi della prostata, 
l'alimentazione giusta può fare molto... 
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Il cioccolato. Nero, al latte 
bianco e aromatizzato. 
Come scegliere quello 
più adatto a te 

Il cosiddetto "cibo degli dei" è tra le 
più importanti fonti di antiossidanti 
che ci proteggono daM'invecchiamento 
e dalle malattie che lo accompagnano. 
Impariamo a conoscerlo con questa 
guida pratica agli usi e alle proprietà. 




Uricemia e gotta. 

Per stare bene, 
meno proteine e fibre, 
più amidi e acqua 

Errori alimentari, sovrappeso, diabete 
e invecchiamento possono essere alla 
base di arrossamenti, gonfiori e dolori 
alle articolazioni, sintomi delTeccesso 
di acidi urici. Ci vuole un programma 
alimentare su misura per te! 
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I piatti che migliorano 
la tua digestione 


Un'alimentazione poco equilibrata e 
"pesante" a causa di eccessi di grassi e 
zuccheri può rendere difficoltosi i processi 
digestivi. Ecco come favorire una buona 
digestione e stare bene con le ricette 
leggere e adatte a tutta la famiglia. 
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Regala un abbonamento: 
è un dono che dura tutto l'anno! 

E in più... risparmi tempo e fatica. Fai tutto da casa: 
basta una telefonata, un click o una e-mail e pensiamo a tutto noi 
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Offerta speciale 

Vuoi attivare o regalare altri abbonamenti? 

Dal secondo in poi, ogni abbonamento ti costa solo 29 €in più 
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365 pensieri per 
un anno di benessere* 


Una coppia prodigiosa 
per la salute e la bellezza* 


Le regole per dimagrire 
senza fare fatica* 


Le frasi utili per riscoprire ogni giorno 
il senso della vita e il modo migliore per 
prendersi cura di se stessi. Tanti consigli per 
vivere l’anno pienamente e per realizzarsi. 


L’acqua è l’elemento vitale per eccellenza 
e il sale è indispensabile per molte funzioni 
del corpo. Nel libro tutte le loro proprietà e i 
suggerimenti per usarle contro molti disturbi. 


Come perdere peso in modo semplice e 
senza sforzi: le regole di base, i menu più 
efficaci, le ricette dimagranti, le combinazioni 
alimentari che aiutano eliminare l’adipe. 
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Scegli il tuo regalo 
Riza penserà a tutto! 

Veloci e puntuali faremo pervenire 
il tuo dono e la tua lettera di auguri. 
Così risparmi tempo e fatica! 


Abbonarsi è facile! 


Chiama subito il n. 02/5845961. Oppure invia un sms al 331 /9656722 y 
un'e-mail a: ufficioabbonamenti@riza.it o collegati al sito www.riza.it (area shop) 

Perii pagamento: • Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. - Milano • Paypal direttamente dal sito www.riza.it 
• Carta di credito direttamente dal sito www.riza.it • Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale). 
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Il nuovo libro 
di Raffaele 
e Michael Morelli 


RAFFAELE E MICHAEL 

MORELLI 

IL POTERE 
CURATIVO 

^DIGIUNO 

LA pratica CHE rigenera corpo t mente 


In tutte le tradizioni 
il digiuno ha avuto un 
ruolo di primissimo piano. 
Nel mondo antico, 
la guarigione dalle 
malattie era centrata sulla 
depurazione: liberarsi dalle 
tossine alimentari era 
considerato il fulcro della 
cura. Ma questa pratica 
non aveva soltanto un 
significato terapeutico, 
bensì permetteva agli 



uomini di coltivare 
la propria dimensione 
spirituale, aprendo 
le porte verso i territori 
sacri e le energie 
più. sottili dell’anima 
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Un percorso illuminante 
per ritrovare il benessere fisico e interiore 

IN TUTTE LE LIBRERIE 






DOSSIER 


Cervicalgia 



Elimina subito il dolore 
coi cibi che disinfiammano 
e rigenerano le cartilagini 



Scarsa idratazione e dieta povera 
di proteine, potassio e vitamina C 

possono indebolire i muscoli del collo 
e danneggiare le cartilagini delle vertebre 
cervicali, scatenando infiammazioni e 
dolore. A tavola quindi puoi fare molto 
per contrastare la "cervicale" 


pag. 16 

TRE MENU ADATTI contro 
i dolori alle cervicali 
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STAR BENE ATAVOLA 





















VINCI IL DOLORE A TAVOLA 


DOSSIER 


Gli antinfiammatori più 
efficaci da mettere nel piatto 
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PER 2 PERSONE: 4 KCAL 

1 cucchiaino di tè nero 
i/ 2 cucchiaino di curcuma 
Yz cucchiaino di cannella 
1 cucchiaio di buccia di mela rossa bio 
tritata finemente 

1. Porta a ebollizione 150ml di acqua 
unendo la buccia di mela rossa tritata. 

2. Togli dal fuoco e unisci tè nero, 
curcuma e cannella. 

3. Filtra dopo 3 minuti e bevi a piccoli 
sorsi, senza dolcificare. 


D olore al collo, anche lungo le brac¬ 
cia e le dita delle mani, debolezza 
muscolare, mal di testa, perdita 
di equilibrio... sono solo alcuni dei sinto¬ 
mi della cervicalgia, detta comunemente 
"cervicale". Se anche tu soffri di questo 
disturbo, che può essere molto fastidioso 
e arrivare a rendere lo svolgimento delle 
attività quotidiane assai difficile, la prima 
cosa che devi fare è mantenere un indi¬ 
ce di massa corporea (IMC) nella norma, 
evitando il sovrappeso, e normalizzare i 
livelli di zuccheri, colesterolo e trigliceridi 


nel sangue (vedi anche "Sindrome me¬ 
tabolica" alle pagg. 28-39). Mantenere il 
peso forma è importante perché consente 
di rallentare l'usura di cartilagini e artico¬ 
lazioni che consegue aM'invecchiamento, e 
di contrastare lo schiacciamento dei nervi 
tra le vertebre (causa di dolori a volte anche 
molto intensi). 


Inizia aumentando enzimi, 
antiossidanti e Omega3 

La dieta quotidiana deve essere la prima 
fonte di sostanze benefiche per le vertebre 
cervicali e i nervi che passano attraverso di 
esse. Sono essenziali buone dosi di antios¬ 
sidanti, enzimi e Omega3, noti da tempo 
come efficaci antinfiammatori. Tra gli enzi¬ 
mi, non deve mancare la bromelina dell'a¬ 
nanas, di cui è ricco il gambo del frutto e, in 
misura minore, anche la polpa, in quanto è 
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Il super mix per vincere 
il dolore cervicale 










eccezionale sia contro gli stati infiammatori 
sia per depurare il corpo (anche l'eccesso 
di scorie e tossine può favorire la cervical- 
gia), purché assunta lontano dai pasti (per 
esempio, puoi mangiare 2 fette d'ananas, o 
prendere un integratore se il dolore è forte, 
a metà mattina o pomeriggio). 

Tra gli antiossidanti, invece, occorre ricor¬ 
dare la vitamina C, in grado di contrastare 
l'eccesso di radicali liberi che favorisce 
l'invecchiamento e le infiammazioni, ol¬ 
tre a essere una sostanza fondamentale 
per la rigenerazione delle cartilagini. La 
trovi in kiwi, limoni, broccoli, prezzemolo 
e mele. Sono molto importanti anche la 
quercetina delle cipolle, eccezionale contro 
il dolore; la vitamina E della frutta oleosa 
e degli oli spremuti a freddo (in particolare 
di olio extravergine d'oliva, di semi di lino 
e di vinaccioli), che contrasta i danni alle 
cervicali dovuti all'età. È infine opportuno 
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consumare 3-4 porzioni a settimana di pe¬ 
sce di mare tipo sarde, alici o palamita e, 
ogni giorno, un pugnetto di noci, in modo 
da assumere gli Omega3 utili per togliere 
il dolore e rigenerare le cartilagini. 


Un consiglio per la donna 

Se il dolore alle cervicali si presenta in 
menopausa e tende a cronicizzare, po¬ 
trebbe essere utile anche l'assunzione di 
cibi contenenti fitoestrogeni (per esem¬ 
pio, tofu, tempeh e germogli di trifoglio 
rosso), indicati per contrastare i sintomi 
dovuti alla riduzione degli estrogeni (gli 
ormoni femminili), in grado di scatenare 
una serie di problemi tra i quali anche il 
mal di schiena, considerando con questo 
temine lombalgie, sciatalgie (parte bassa 
della schiena), dorsalgie (parte centrale) e 
cervicalgie (collo). 


n SPEZIE E TÈ PER FAVORIRE IL BENESSERE 
DELLE CARTILAGINI E DEI NERVI 


Durante la giornata si consiglia di mantenere ben idratato 
l'organismo con circa 1,5-2 litri di acqua. A questa quantità di 
liquidi, si aggiungono poi quelle di zuppe, tè e tisane, oltre al 
liquido di vegetazione presente in verdure e frutta. In particolare, 
tra i tè e le tisane, potrebbe essere utile bere 2 tazze al giorno di un 
mix di tè nero, mela rossa, cannella e curcuma, particolarmente 
adatto per la sua azione antiossidante nel rigenerare nervi e 
cartilagini, vincendo così il dolore e risanando le vertebre e 
le articolazioni.Trovi la ricetta nella pagina a lato. 
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VINCI IL DOLORE A TAVOLA 


DOSSIER 


► Gli antinfiammatori più efficaci da mettere nel piatto 



Lorzo è il miglior cereale 

L'orzo è un ottimo cereale rinfrescante e disin¬ 
tossicante, con un'azione antinfiammatoria 
di cui puoi beneficiare anche in presenza di 
cervicalgia. È ben digeribile, diuretico e rego¬ 
larizzante dell'intestino. In particolare, l'orzo 
mondo o integrale, il più ricco in fibre, si pre¬ 
sta per decotti antinfiammatori; il decorticato 
(che ha subito un primo processo di raffinazio¬ 
ne) può essere cucinato come il riso integrale 
ed è un ottimo disintossicante. L'orzo periato 
(che, anche se raffinato, è comunque 
ancora ricco di fibre), infine, è adatto 
per zuppe e orzotti, contribuisce alla 
regolarità intestinale ed è indicato 
anche in presenza di colite. L'orzo 


FAI ATTENZIONE A QUESTI ALIMENTI 



SOLANACEE 

Si tratta di patate, peperoni, 
pomodori e melanzane. 

Contengono tutti solanina, una 
sostanza che in alcune persone 
sensibili potrebbe accentuare il 
dolore. 

FORMAGGI GRASSI 

Creano stati infiammatori e 
favoriscono il sovrappeso. 

Meglio sostituirli con yogurt 
naturale, ricotta e fiocchi di latte. 
Sono consentiti grana 
e parmigiano, 30g a porzione 
come fonte proteica del pasto. 

BIBITE ZUCCHERATE 

Danneggiano ossa e cartilagini, 
infiammano i nervi e aumentano 
il grasso addominale. Sostituiscile 
con tè, tisane e acqua. 




CEREALI E DERIVATI 
RAFFINATI 

Sono ad alto IG: provocano picchi 
glicemici elevati dopo il pasto, 
acidificano e infiammano. Si 

sostituiscono con i corrispettivi 
integrali (pane, pasta, riso ecc.). 

CARNI ROSSE E INSACCATI 

Aumentano le scorie e le tossine 
circolanti nell'organismo, quindi 
gli stati infiammatori. Meglio 
consumarli di rado e in modiche 
quantità (60g per una porzione 
di insaccati o salumi, lOOg per 
la carne rossa). 

CIBI CON ADDITIVI 

Possono provocare un aumento 
del dolore. Si consiglia di 
scegliere alimenti non lavorati 
industrialmente. 


^////////////////////////////////////////////^^^^^ 
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selvatico o hato mugi, invece, pur essendo 
così chiamato non è orzo ma un cereale mi¬ 
nore senza glutine di origine giapponese. Nel 
suo paese di origine viene utilizzato per zuppe 
antinfiammatorie e antidolorifiche, in mix con 
riso integrale e azuki o verdure. 

La dose a persona di orzo e orzo selvatico è di 
60-80g, da lessare e condire a piacere. 


Lantipasto antidolorifico 

Si tratta di un mix di mirtilli rossi, se¬ 
dano, zenzero e noci, dalle proprietà 
antiossidanti, rigeneranti dei ner¬ 
vi, depurative e antinfiammatorie. 

Per prepararlo, metti in una ciotola un 
cucchiaio raso di mirtilli rossi disidratati 
ammollati in acqua per 15 minuti, poi leg¬ 
germente strizzati; unisci 1 gambo di seda¬ 
no mondato e tagliato a fettine, 2 cucchiaini 
di zenzero fresco grattugiato e 3 noci tritate 
grossolanamente. Condisci con un filo d'olio, 
un pizzico di sale marino e servi in tavola per 
aprire il pasto, a pranzo oppure a cena. Usato 
per una settimana neM'ambito di un program¬ 
ma alimentare che comprenda i cibi descrìtti 
in queste pagine, aiuta a vincere il dolore. 


Cinque pasti al giorno 

La dieta antidolorifica, adatta anche per ritro¬ 
vare o mantenere il peso forma, comprende 
cinque pasti equilibrati al giorno. 

• Colazione abbondante: un frutto, tè verde, 


Acido alfalipoico 

È il rimedio giusto quando si hanno 
formicolìi e debolezza nelle braccia, 
oltre al classico dolore bruciante 
tipico della cervicalgia. Si trova in 
farmacia e parafarmacia e anche in 
alcune erboristerie. 

Come utilizzarlo: se ne prendono 
600mg al giorno, mangiando, 
con mezzo bicchiere d'ac¬ 
qua. Il trattamento va prose¬ 
guito per almeno 2 mesi. 


•M " 


Ecco gli integratori utili contro 
la cervicalgia e i dolori ai nervi 


yogurt naturale a cui unire 2 cucchiai di fioc¬ 
chi o crusca d'avena (è disinfiammante), 1 
cucchiaio di semi di chia e qualche mandorla. 
È consentito anche un dolce, come la torta di 
pag. 18, con tè, un frutto e qualche mandorla. 

• Spuntino e merenda: 1 frutto e 2-3 noci. 

• Pranzo: 60-80g di orzo o riso integrale da 
lessare e condire con verdure cotte e 120g di 
azuki lessati o pesce in padella. In apertura, 
puoi servire l'antipasto sopra riportato. 

• Cena: verdure e un cibo proteico con 2-3 
gallette di grano saraceno. 


Magnesio 

Ideale quando la causa del dolore sta 
neiraffaticamento muscolare da cat¬ 
tive posture, in quanto il magnesio dà 
sollievo ai muscoli. Lo trovi in erbori¬ 
steria, farmacia e parafarmacia. 

Come utilizzarlo: se ne prende un 
cucchiaino da caffè (se in polvere) 
1-2 volte al giorno, con acqua calda o 
tiepida. Può essere assunto in qualsi¬ 
asi momento della giornata. 
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VINCI IL DOLORE A TAVOLA 


DOSSIER 


Tre menu adatti contro 
i dolori alle cervicali 


Q ualsiasi sia la causa della tua cervicalgia 
(errori alimentari, posture scorrette, col¬ 
po d'aria ecc.) una corretta alimentazione è 
sempre di grande aiuto. Per darti una mano a 
creare i tuoi pasti sani ed equilibrati, ti presen¬ 
tiamo tre menu quotidiani completi da usare 


per tre giorni a settimana per tutto il mese 
di novembre. Puoi anche impiegarli come 
esempio nella costruzione dei tuoi pasti una 
volta terminato questo mese.Ti aiuteranno 
non solo a sconfiggere dolore e infiammazio¬ 
ne, ma anche a perdere peso se necessario. 



Colazione 

I Torta ai mirtilli rossi (pag. 18); tè 
verde; 1 kiwi; 5 mandorle 


Colazione 

I Torta ai mirtilli rossi (pag. 18); tè 
verde; 1 mela; 5 mandorle 


Colazione 

I Torta ai mirtilli rossi (pag. 18); tè 
verde; 1 arancia; 5 mandorle 


Spuntini 

1 1 pera; 2-3 noci; il supermix al 
tè nero di pag. 12 o tè verde 
1 1 mandarino; 2-3 noci 

Pranzo 

I Orzo alla zucca e melagrana 

(pag. 17); 160g di pesce in padel¬ 
la (salmone o merluzzo in filetti) 
e un'insalata di radicchio rosso 

Cena 

1 150g di ceci lessati e conditi con 
olio e limone; 2 gallette di quinoa; 
verdure abbondanti 


Spuntini 

1 1 piccola banana; 2-3 noci 
1 1 kiwi; 2-3 noci; il supermix al tè 
nero di pag. 12 o tè verde 

Pranzo 

I 60g di orzo selvatico da lessare 
e condire con un filo d'olio, succo 
di limone e prezzemolo; 120g di 
tempeh alla piastra e verdure 

Cena 

I Una minestra da fare con 250g 
di tocchetti di verdure di stagio¬ 
ne, 40g di riso integrale e 40g di 
lenticchie secche; cuocere il mix 
per 45 minuti 


Spuntini 

1 1 pera; 2-3 noci; il supermix al tè 
nero di pag. 12 o tè verde 
1 1 mandarino; 2-3 noci 

Pranzo 

1 60g di penne integrali da lessare 
e condire con un trito di prezzemo¬ 
lo, buccia di limone bio, 2 cucchia¬ 
ini di olio e 2 cucchiaini di succo di 
limone; 120g di ricotta e verdure 

Cena 

I Petto di pollo ai capperi e limone 

(pag. 18); 250g di finocchi al vapore 
conditi con un filo d'olio e pepe; 3 
gallette di quinoa 
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Orzo alla zucca e melagrana 

292 KCAL 

120g di orzo periato 250g di polpa di zucca 2-3cm di radice fresca di zenzero 2 cucchiai 
di chicchi di melagrana 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva sale marino integrale e pepe q.b. 



1 Sciacqua in acqua fredda l'orzo, poi mettilo 
in una pentola con acqua. Porta a ebollizione, 
copri e cuoci a fuoco lento per 40 minuti, 
aggiungendo il sale a cottura quasi ultimata. 

2 Intanto che l'orzo cuoce, in una padella con 
l'olio caldo e lo zenzero grattugiato cuoci per 


10-15 minuti la zucca mondata e tagliata 
a dadini, mescolando e regolando di sale. 
3 Unisci quindi l'orzo scolato al dente e 
cuoci, mescolando, per altri 2 minuti. Servi 
guarnendo con i chicchi di melagrana e 
spolverizzando con il pepe. 



QUANTITÀ 

2 persone 


< DIFFICOLTÀ 

facile 


é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


TEMPO DI 
i- COTTURA 

40-45 minuti 


:/ PER CELIACI 

no 
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VINCI IL DOLORE A TAVOLA 


DOSSIER 


Petto di pollo ai capperi e limone 

246 KCAL 

300g di petto di pollo a fette 1 1 cipolla rossa ■ 1 cipolla 
bianca 1 cucchiaio di capperi sottaceto ■ 3 cucchiai di vino 
bianco 1 limone biologico 1 cucchiaio di olio extravergine 
d'oliva ■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1, Affetta grossolanamente le cipolle e lasciale appassire in 
un tegame antiaderente con l'olio caldo e il vino bianco. Unisci 
poi i capperi ben scolati dal liquido di conserva e tritati e lascia 
cuocere per qualche minuto, mescolando. 

2, Metti le fette di pollo nel tegame, regola di sale e cuocile per 
circa 10 minuti, fino a quando saranno dorate da ambo i lati. 

3, A fine cottura, unisci la buccia grattugiata del limone (solo 
la parte gialla), 1 presa di pepe nero e servi subito in tavola. 




QUANTITÀ 
2 persone 



DIFFICOLTÀ 

facile 




é 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


'ifajy TEMPO DI 
Xjfc COTTURA 

15 minuti 


? PER CELIACI 

sì 


Torta integrale ai mirtilli rossi 

269 KCAL 

250g di farina integrale lOOml di olio di semi di girasole 
125g di yogurt intero al naturale 3 uova 1 cucchiaino 
di cannella i 40g di stevia per dolci ■ Vi bustina di lievito per 
dolci 2 cucchiai di mirtilli rossi essiccati 20g di scaglie 
di mandorle 1 pizzico di sale marino integrale 

1. In una ciotola metti la farina con il lievito, la stevia e la 
cannella. In un altro recipiente amalgama con una frusta da 
cucina lo yogurt, l'olio e le uova con 1 pizzico di sale. 

2 Versa il mix di liquidi nella ciotola con la farina e mescola 
in modo da evitare la formazione di grumi. 

3 Versa il mix in una teglia con carta forno, aggiungi i mirtilli 
rossi e cuoci nel forno caldo a 180°C per circa 40-45 minuti. 
Lascia raffreddare e servi guarnendo con le mandorle. 




QUANTITÀ 
8 persone 



DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
! COTTURA 
40-45 minuti 


Mk* PER CELIACI 

no 
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melaccH 

L # alternativa 

Favorisce il metabolismo dei lipidi 



melacdl 


Integratore alimentare 
a hdse di estratto rii 

sUArtn-rtatJ-g"» 1 " 

onOlivochef.v ? ;«*l 

metaboli*" 1 ® 

ai-, 
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Integratore alimentare 
a base di estratto di 

Mela Annurca Campana IGP 
con Olivo che favorisce il 
metabolismo dei lipidi 


www.melacol.info 

Prodotto e distribuito da: A.V.D. Reform Srl 
Via Enrico Fermi 6, Noceto (PR) - tei. 0521 628498 


AVZO 


www.avdreform.it 



Centro Riza 



Servizio di psicologia e psicoterapia 


INCONTRI DI GRUPPO 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Imma¬ 
gini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove 
vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 



Incontri terapeutici di gruppo, 
condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l’elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 

V___ J 



f A 

LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L’ANSIA E IL PANICO 

Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipenden¬ 
za. In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 
tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 

V___ J 


HI Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 











OGGI INTAVOLA 


a cura di Nicoletta Morelli 





E un alimento ricco di sostanze 
benefiche e, in particolare, contiene 
fitoestrogeni utili per la donna 
in pre- e menopausa. Ideale da 
consumare 2-3 volte alla settimana 


Come usare 
il Tofu in cucina 




pag. 22 

pag. 23 

pag. 24 

pag. 24 

pag. 25 

Insalata vegana 

Bastoncini di tofu 

Bruschetto veg 

Coppette di 

Tofu all'erba 

alla rucola 

alLorigano 

al pomodoro 

tiramisù alla soia 

cipollina 
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RICETTE PER LA SALUTE 


















OGGI IN TAVOLA 
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Insalata vegana 
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alla rucola 


279 KCAL 






■ 180g di ceci lessati (o in vasetto, ben scolati 
dal liquido di conserva)» 150g ditofu "seta" 

■ 60g di rucola ■ 10 olive nere ■ 3 pomodori 
secchi ■ 1 cucchiaio di succo di limone ■ 1 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 




1. Monda la rucola, lavala, asciugala bene 
e suddividila in 2 piatti con i ceci lessati ben 
scolati, le olive denocciolate, i pomodori secchi 
tagliati a striscioline e il tofu "seta" ben scolato 
e tagliato a dadini. 

2. In una ciotolina sbatti con una forchetta 
l'olio e il succo di limone, regolando di sale e 
pepe, quindi suddividi l'emulsione ottenuta nei 

2 piatti, mescola delicatamente e servi in tavola. 
Completa con 2-3 gallette di grano saraceno o 
50g di pane integrale e una porzione di verdure 
cotte ; per esempio 200g di spinaci lessati. 




QUANTITÀ 

™ 2 persone 


é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 


no 


PER CELIACI 

tttsì 
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TEMPO DI 
COTTURA 

30 minuti 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


PER CELIACI 

sì 


QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTA 

facile 


Vii 


8 

): 
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Bastoncini di tofu all'origano 

98 KCAL 

■ 200g di tofu tipo "seta" ■ 1 cucchiaio di cipolla essiccata tritata ■ 1 cucchiaino di origano ■ sale marino 
integrale grosso e peperoncino in polvere q.b. 


1. Taglia il tofu "seta" a bastoncini larghi al 
massimo un centimetro. Disponi i bastoncini 
in una teglia ricoperta con carta da forno e 
cospargili con una manciatina di sale grosso. 

2 . Spolverizza il tofu con il peperoncino in 
polvere, l'origano e la cipolla essiccata tritata. 


}.V^' 

Jb 

Q 

\ 

* 


3. Cuoci nel forno caldo a 180°C per 15 minuti, poi 
gira e cuoci per altri 10 minuti. Termina passando 
i bastoncini per 5 minuti sotto il grill. Puoi portare 
in tavola i bastoncini di tofu come antipasto e poi 
servire un primo con verdure, per esempio 60g di 
pasta integrale con i broccoli ; e lOOg di ceci lessati. 
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ILTOFU IN CUCINA 


OGGI IN TAVOLA 



Bruschette veg al pomodoro 

265 KCAL 

■ 100g di pane di segale o integrale a fette ■ 200g di tofu alle 
erbe aromatiche ■ 3 pomodorini a grappolo ■ 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva ■ sale marino integrale e pepe q.b. 

1. Taglia a fette il pane e, a piacere, mettilo a tostare nel forno 
caldo a 180°C per 3-4 minuti. 

2 . Suddividi sulle fette di pane il tofu alle erbe tagliato a fettine, 
poi aggiungi anche i pomodorini mondati e tagliati a fette. 

3. Condisci con l'olio, regola di sale e pepe e servi subito in 
tavola. Completa il pasto con lOOg di lenticchie lessate condite 
con un filo dolio e succo di limone e un'insalata di radicchio 
rosso e indivia condita con poco olio e aceto di mele. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 




é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

3-4 minuti 


PER CELIACI 

no 


Coppette di tiramisù alla soia 

249 KCAL 

■ 8 savoiardi ■ 200g di tofu "seta" ■ 125g di alternativa di soia 
allo yogurt senza zucchero ■ 4 cucchiaini di stevia ■ qualche 
mirtillo per la guarnizione finale ■ caffè da moka e cacao 
amaro in polvere q.b. 

1. Frulla il tofu "seta" con l'alternativa di soia allo yogurt e 
la stevia; bagna i savoiardi nel caffè allungato con un po' di 
acqua calda, quindi suddividili in 4 coppette. 

2. Copri i savoiardi con la crema di tofu e spolverizza con il 
cacao amaro, passandolo attraverso un colino a trama fitta. 
Guarnisci con i mirtilli e metti in frigorifero per almeno 1 ora 
prima di servire. Queste coppette sono ottime a colazione 
con tè verde , 7 frutto di stagione a piacere e 5 mandorle. 




QUANTITÀ 

4 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 




é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti+1 ora 


W- TEMPO DI 
i ^ COTTURA 

no 


PER CELIACI 

no 


^ Curarsi MANGIANDO -Novembre 2018 



















r/f' 

8 

): 

ì) 

ì 

1 ^ 
j ^ 

fi 


v 

ti 

6 1 


'v .<p.y,<, r^ri^y U 

Tofu all'erba cipollina 

216 KCAL 

■ 300g di tofu "seta" ■ 1 peperoncino fresco piccolo ■ 1 cipolla ■ 3 cucchiai di salsa di pomodoro ■ 1 
cucchiaio di salsa di soia ■ qualche filo di erba cipollina ■ 1 cucchiaio d'olio ■ brodo vegetale caldo q.b. 


1. Monda la cipolla, tritala finemente, quindi 
versala in una casseruola con l'olio caldo. 
Lasciala appassire mescolando, poi aggiungi 
il tofu "seta" tagliato a dadini, il peperoncino a 
rondelle e la salsa di soia. 

2. Fai rosolare leggermente il tofu, poi versa la 


salsa di pomodoro e copri con il brodo vegetale. 

3. Lascia cuocere per altri 10 minuti, in modo da 
fare restringere un po' il brodo, quindi servi in tavola 
guarnendo con l'erba cipollina tagliata a rondelle. 
Completa con 2-3 gallette di quinoa e un'insalata 
di songino e rucola condita con olio e limone. 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


Quei misteriosi fastidi di nervi 


I ricercatori sviluppano un 
complesso nutritivo unico 



P er chi ne soffre, i problemi alla schiena o il 
formicolio a gambe e piedi infastidiscono la 
vita di tutti i giorni. Quello che molti non sanno è 
che dietro questi fastidi spesso si celano i nervi. 
I ricercatori hanno scoperto che per i nervi sani 
sono essenziali dei micronutrienti speciali, con¬ 
tenuti ora in un nuovo complesso nutritivo unico 
nel suo genere (Mavosten, in farmacia). 



Cosa si cela dietro ai disturbi di nervi? 

Sono numerosi gli italiani a lamentare problemi di schie¬ 
na oppure bruciore, formicolìi o l’intorpidirsi di piedi e 
gambe. Altri riportano la sensazione di crampi musco¬ 
lari senza aver praticato attività fisica. Spesso 
questi misteriosi fastidi si manifestano per¬ 
ché ai nervi non vengono forniti nutrienti 
a sufficienza. Gli scienziati sono riusciti a 
combinare in una compressa speciale un 
complesso di 15 micronutrienti essenziali 
per nervi sani (Mavosten, in farmacia). 


15 micronutrienti speciali 

Ma non è tutto: l’intelligente complesso nutritivo di 
Mavosten contiene, oltre la colina, anche l’acido 
alfa-lipoico e molti altri micronutrienti importanti per 
i nervi sani. Ad esempio la tiamina e la riboflavina 
contribuiscono al normale funzionamento del sistema 
nervoso. Inoltre contiene anche il calcio, che gioca 
un ruolo speciale per i nervi: contribuisce infatti alla 
normale neurotrasmissione. In aggiunta, la vitamina 
E contribuisce alla protezione delle cellule dallo 
stress ossidativo. Tutti questi micronutrienti sono stati 
calibrati specificatamente l’uno con l’altro per Mavosten. 



Lo strato protettivo dei nervi è decisivo 

Il sistema nervoso dell'uomo è un articolato tessu¬ 
to di miliardi di neuroni, il cui compito principale è 
la trasmissione di stimoli e segnali. Per questo è 
importante, tra gli altri, lo strato protettivo ricco di 
grassi che circonda le fibre nervose (guaina mieli- 
nica). Infatti, solo con una guaina mielinica intatta la 
fibra nervosa è protetta e può trasmettere corretta- 
mente stimoli e segnali. Mavosten contiene la colina, 
che contribuisce al normale metabolismo dei lipidi: 
ciò è importante per il mantenimento delle funzioni 
della guaina mielinica. 

Integratore alimentare. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata e 
di uno stile di vita sano. • Immagini a scopo illustrativo 


Il nostro consiglio: Una compressa di Mavosten al gior¬ 
no, con i micronutrienti speciali per supportare i nervi sani. 


Buono a sapersi 

La colina (contenuta in Mavosten, in farmacia) contribuisce al nor¬ 
male metabolismo dei lipidi. Ciò è essenziale per il mantenimento 
della struttura e della funzione dello strato protettivo ricco di grassi 
attorno alle fibre nervose, noto come guaina mielinica. Solo con una 
guaina mielinica intatta la fibra nervosa è protetta e può trasmettere 
correttamente stimoli e segnali. 


Mavosten è una novità 


assoluta! - 



Per il farmacista: 

Nel caso in cui la farmacia fosse 
sprovvista di Mavosten, potrà 
ordinarlo e riceverlo in poche ore 
(PARAF 975519240). 
























INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 



La nuova tendenza dagli USA 


S ono letteralmente sulla bocca di tutti, delle 
speciali bevande al collagene in grado di ras¬ 
sodare la pelle daH’interno. Questo trend è ora 
arrivato dagli USA anche in Italia con Signasol (in 
farmacia). Abbiamo preso in esame il prodotto. 


contiene anche BioPerine®, il biocatalizzatore naturale 
che favorisce l'assimilazione degli elementi da parte 
deH’organismo: un fattore importante. Infine, Signasol 
può agire non solo sulle rughe, ma anche sulla cellulite. 

Ecco cosa dice chi l’ha provato 


Un colorito bello luminoso e una pelle bella senza rughe 
sono il desiderio di ogni donna. Una figura giovanile fa bene 
all’autostima, ci si sente belle e attraenti. Eppure con l’età la 
produzione di collagene del corpo diminuisce e insorgono le 
rughe. Qui entra in gioco l’ultima tendenza dagli USA: bere 
il collagene invece di spalmarlo. Questa cura per la bellezza 
promette una pelle soda senza sforzi. I nostri esperti hanno 
analizzato la tendenza in dettaglio e hanno stabilito il loro 
favorito: il collagene da bere Signasol (in farmacia). 

Bevande al collagene: cosa è importante 

Poiché è il responsabile dell’elasticità della nostra pelle, 
il collagene è la parte principale di questa bevanda. Se 
i depositi di collagene sono pieni, la pelle appare più 
elastica e soda. Signasol contiene molecole di colla¬ 
gene speciali, in grado di essere assimilate dall’organi¬ 
smo e di ringiovanire la pelle dall’Interno. Inoltre questo 
nuovo beauty drink in farmacia contiene vitamine e 
sali minerali importanti per una trama cutanea bella 
e luminosa. Quello che ci ha convinto è che Signasol 


Quello che gli studi hanno mostrato è stato confermato 
anche da molte consumatrici. Maria B. per esem¬ 
pio scrive: “La pelle è più soda, sembra meno secca 
soprattutto su gambe, braccia e collo. Anche in viso 
sembra più fresca e con rughe meno vistose. Lo rac¬ 
comando!” Anche Cristina R. è soddisfatta: “Lo pren¬ 
do da 3 settimane e vedo che le rughe del contorno^ 
occhi sono diminuite, così come all’angolo 
della bocca. Sul corpo si vede che la pelle è 
più bella e soda. Ricomprerò questo prodotto.” 


Risultati degli studi stupefacenti 
dopo solo Q settimane: 


S Riduzione delle rughe fino al 50% 

S Aumento di collagene nella pelle fino al 65% 
S Diminuzione degli inestetismi della cellulite 




Per il farmacista: 

Signasol 

(PARAF 973866357) 



Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:113-119; Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:47-55; Schunck et al., 2015, Journal of Medicinal Food 18 (12):1340-1348 • Integratore alimentare. Gli integratori non vanno 
intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata e di uno stile di vita sano. • Immagini a scopo illustrativo, nomi modificati 









ELIMINA IL GRASSO ADDOMINALE MANGIANDO 


LA SALUTE A TAVOLA 



Sindrome metaboli 

i alimenti giusti che ri 


Aumentare 
Omega3, 
potassio e fib 
nell'alimentazione 
quotidiana può 
metterti al riparo 
da ictus, infarto 
e non solo. Scopri 
perché e come fare 


pag. 30 


pag. 32 


pag. 36 

UBERAI TUOI MENU dai cibi 


1 QUATTRO SUPER ALLEATI che 


LE MIGLIORI RICETTE 

che aumentano i rischi. 


difendono cuore e cervello. 


contro il grasso addominale. 
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Cai ci vogliono la dieta 
ducono anche il girovita 


C on le parole "sindrome metabolica" si 
intende un insieme di fattori di rischio 
vascolare presenti contemporanea¬ 
mente in una persona e segnalati da valori di 
colesterolo, trigliceridi e zuccheri anche solo 
per poco al di fuori della norma. Spesso, ma 
non sempre, in questi casi è presente anche 
sovrappeso o comunque grasso addominale. 
Tale condizione aumenta i rischi di infarto 
e ictus, ma non 
solo, in quanto 
favorisce anche 
la comparsa di 
tumori e demen¬ 
ze senili. Come 
potete vedere 
nello schema a 
lato, la diagnosi 
di sindrome me¬ 
tabolica si può 
fare se almeno 
tre dei valori in¬ 
dicati superano 
la norma. Il ri¬ 
schio cardiova¬ 
scolare logicamente aumenta in proporzione 
al numero dei valori alterati. 


SE TRE DI QUESTI VALORI NON 
RIENTRANO NELLA NORMA 

PUÒ ESSERE UN TUO PROBLEMA*: 

■ Circonferenza vita: <102 cm uomo o <88 cm donna 

■ Pressione arteriosa: pressione sistolica < 130 mmHg 
e diastolìca < 85 mmHg 

■ Colesterolo Hdl ("buono"): >40 mg/dl uomo, 50 donna 
■Trigliceridemia: <150 mg/dl 

■ Glicemia: <110 mg/dl 


Cosa devi fare subito 
Sia a scopo prevenivo sia per trattare il pro¬ 
blema se già presente, occorre impostare 
subito un programma di attività fisica, an¬ 
che se moderata ma regolare, e una dieta 
corretta. Per l'attività fisica il consiglio è di 
praticare nuoto, cyclette e corsa. Chi non può 
dedicarsi a queste attività, dovrebbe cam¬ 
minare con passo sostenuto per 20 minuti 

due volte al giorno, 
_ percorrendo intor¬ 
no ai 7-8000 passi 
al dì (si possono 
contare con appo¬ 
site applicazioni 
scaricabili sul cel¬ 
lulare). Per quanto 



Non ci sono sintomi precisi 
A soffrirne sono spesso persone che "si sen¬ 
tono bene" e non è raro che ne sia affetto an¬ 
che chi è magro. Ciò significa che è il medico 
che, in ambito di normali esami di controllo, 
può rilevare le variazioni negative nei valori 
indicati e procedere alla diagnosi. 


riguarda l'alimentazione quotidiana corretta, 
che scopriremo nel dettaglio nelle prossime 
pagine, è importante arricchirla di fibre ali¬ 
mentari, Omega3, acido linoleico, potassio e 
antiossidanti in genere, ovvero sostanze utili 
per eliminare scorie e tossine, proteggere 
cuore e cervello, migliorare la diuresi, ren¬ 
dere più fluida la circolazione sanguigna e 
favorire la riduzione del grasso addominale. 


*> maggiore; < minore; > maggiore o uguale; < minore o uguale 


Curarsi MANGIANDO - Novembre 2018 © 








PREVIENI LA SINDROME METABOLICA 


LA SALUTE A TAVOLA 



Libera i tuoi menu dai cibi 
che aumentano i rìschi 


L a dieta ideale per contrastare la sindrome 
metabolica e riportare nella norma i valori 
del sangue precedentemente indicati dovrebbe 
prevedere l'eliminazione o la drastica riduzione 
di alcuni alimenti e sostanze non adatti per la 
salute e il benessere. A recare danno sono so¬ 
prattutto l'eccesso di cibo e gli zuccheri semplici 
del saccarosio (lo zucchero comune), delle be¬ 
vande zuccherate e dei dolci che ne sono ricchi, 
ma anche gli zuccheri complessi che derivano 
da pane, pasta, riso e altri cereali o derivati raf¬ 
finati (bianchi, privati delle fibre) che, nel corpo, 
si comportano in pratica come quelli semplici. 

Perché è bene mangiare di meno 
La sindrome metabolica è detta anche sindrome 
da insulino-resistenza. In pratica, è un proble¬ 
ma che coinvolge l'insulina, l'ormone che in 
condizioni di normalità permette al glucosio nel 
sangue, che deriva daN'assimilazione del cibo 
introdotto quotidianamente, di entrare nelle 
cellule deN'organismo dove viene utilizzato per 
produrre energia. Quando quantità normali di 
insulina non riescono a trasportare il glucosio 
all'interno delle cellule, ha luogo la "resistenza 
aN'insulina"ln pratica, la cellula resiste all'azione 
dell'insulina e il glucosio non riesce a penetrar¬ 
vi. Quando ciò accade, per via del glucosio in 
circolo che è sempre troppo (perché si mangia 
cibo in eccesso e/o si assumono troppi zuccheri 
e alimenti "nocivi''vedi lo schema a lato), il pan¬ 
creas produce più insulina per mantenere livelli 
glicemici normali. Inizia così un circolo vizioso 
che porta alla formazione di grasso addominale, 
al pre-diabete, all'ipertensione, all'ipertrigliceri- 
demia, all'ipercolesterolemia, a stati infiamma¬ 
tori ecc. Per fermarlo ci vuole una dieta corretta, 
come quella indicata nelle pagine che seguono. 


TISANA CHE RIPULISCE IL 

SANGUE: BEVINE 2TAZZE AL DÌ 
PER RITROVARE LA SALUTE 


Le erbe medicinali più adatte in presenza 
di sindrome metabolica sono la radice di 
bardana, il carciofo, l'eucalipto e il mirtillo. 

Queste piante hanno infatti la capacità 
di ridurre i livelli di zuccheri, colesterolo, 
trigliceridi e pressione sanguigna, in un 
portentoso mix salva salute che, abbinato 
all'attività fisica e alla dieta corretta, dà ottimi 
risultati in un solo mese di trattamento. 
Preparala così: acquista 30g di radice di 
bardana e 20g per ognuna delle altre erbe; 
raccoglile in un sacchetto di tela pulitissimo e 
mescolale bene. Porta a ebollizione 150ml di 
acqua, togli dal fuoco, unisci 1 cucchiaio del 
mix, filtra dopo 5 minuti e bevi. 
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Fai attenzione a questi alimenti! 


Una dieta preventiva e adatta anche al trattamento della sindrome metabolica 
dovrebbe evitare o ridurre in base ai suggerimenti dati gli alimenti che seguono. 


suddivisi considerando la loro azione "negativa" sui valori del sangue indicati. 


PRESSIONE 

ARTERIOSA 


CIBI RICCHI DI SODIO 

(come formaggi e salumi) 

CIBI CONFEZIONATI 

pizze Ècc. 



COLESTEROLO 


CARNI ROSSE 
SALUMI, INSACCATI 
E FORMAGGI GRASSI 
GRASSI IDROGENATI di palma, 
paimisti e cocco e prodotti 
confezionati che li contengono 



TRIGLICERIDI 


ZUCCHERI 
NEL SANGUE 


FRUTTOSIO 


FRUTTA (se non si superano i 300g al giorno è benefica 
perché aumenta l'apporto di fibre e antiossidanti) * 
PRODOTTI CHE CONTENGONO SCIROPPO 
DI FRUMENTO (ma anche di glucosio e simili) 

GRASSI (vedi colesterolo) 

_ 


SACCAROSIO (lo zucchero comune) 

DÓLCI RICCHI DI ZÙCCHERO 
BEVANDE ZUCCHERATE 
CEREALI E DERIVATI RAFFINATI 

(riso, pasta, pane ecc. bianchi, ovvero 
privati della fibra) 



SOVRAPPESO, 

GRASSO 

ADDOMINALE 


TUTTI GLI ALIMENTI CITATI 
NEI PUNTI PRECEDENTI 
ECCESSO DI CIBÒ IN GENERE 
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PREVIENI LA SINDROME METABOLICA 


LA SALUTE A TAVOLA 


I quattro super alleati che 
difendono cuore e cervello 



PIÙ SEMI INTAVOLA 


Di girasole, sesamo, zucca, papavero, 
chia o lino, sono tutti molto utili per 
la dieta anti sindrome metabolica. 
Un cucchiaio al dì è la dose giusta. 



L a dieta ideale per la prevenzione e il 
trattamento della sindrome metabolica 

dovrebbe prevedere un elevato appor¬ 
to di verdure, legumi almeno 3-4 volte a set¬ 
timana (secondo una ricerca neozelandese 
aiutano a mantenere le dimensioni corrette 
del girovita), pesce 4-5 volte e cereali e derivati 
integrali (riso, pane, pasta e simili) ogni giorno 
a colazione, pranzo e cena alla dose di 60g 
(donne) o 80g (uomo) a porzione. Un bicchiere 
di vino rosso al giorno, se piace, è consentito e, 
secondo numerosi studi, se non si supera tale 
dose è anche benefico per quanto riguarda la 
riduzione dei livelli di colesterolo. 


Ecco gli elementi 

che non devono mancare 

1. FIBRE. L'alimentazione dovrebbe fornire 
ottime quantità di fibre. Queste, oltre a ral¬ 
lentare l'arrivo degli zuccheri nel sangue, ne 
riducono l'assorbimento, e lo stesso fanno 
con i grassi, facendo sì che si assimilino anche 
meno calorie. Le fibre, inoltre, mantengono la 
regolarità intestinale nutrendo la flora batterica 
buona; aumentano la sazietà; abbassano il co¬ 
lesterolo (soprattutto se le fibre assunte sono 


OLIO DI MAIS: LAIUTO IN PIÙ PER LA TUA SALUTE 


L'olio di semi di mais consumato a 
crudo è un buon "rimedio" naturale 
che, grazie al suo contenuto in acido 
linoleico e vitamina E, contribuisce al 
mantenimento dei livelli normali di 
colesterolo nel sangue. Lo puoi usare 
per condire non solo insalate, ma anche 



pesce al vapore, patate o cereali lessati, 
per preparare salse come la maionese 
e il pesto o per marinare carne e pesce 
insieme al succo di limone. Ricorda però 
che per la salute e il peso forma è bene 
non superare i 3,5 cucchiai complessivi 
di olio al giorno. 
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betaglucani, presenti in orzo e crusca d'avena 
in abbondanti quantità); contrastano insuli- 
no-resistenza, diabete, grasso addominale e 
sovrappeso. Per raggiungere la quantità ne¬ 
cessaria di questi elementi, ovvero circa 30g al 
giorno, è bene consumare abbondanti verdure 
cotte o crude (circa 600-700g, peso a crudo), 2-3 
frutti al giorno e le porzioni di cereali o derivati 
integrali indicate a lato. Sono particolarmente 
ricchi di fibre anche i legumi. 

2. ACIDO LINOLEICO. Un altro elemento fon¬ 
damentale per mantenersi in forma e in salute 
è l'acido linoleico. Si tratta di un acido grasso 
essenziale della famiglia Omega6, presente 
soprattutto negli alimenti vegetali, e in parti¬ 
colare nella frutta secca oleosa e in alcuni oli di 
semi come quello di mais (vedi pagina a lato). 
Esso contribuisce a mantenere normali valori 
del colesterolo nel sangue. Sono numerosi gli 
studi scientifici che hanno osservato come un 
elevato apporto alimentare di acido linoleico 
si associ a una riduzione del rischio di malattie 
cardiovascolari, come l'infarto e l'ictus. Dati 
recenti indicano inoltre che un adeguato ap¬ 
porto di acido linoleico è associato anche a una 
riduzione del rischio di sviluppare la sindrome 
metabolica e il diabete mellito di tipo 2. 

3. OMEGA3. Per bilanciare l'apporto di 
Omega6, occorrono i grassi essenziali Omega3. 

Questo perché un eccesso o una carenza di 
uno dei due Omega porta a un peggioramen¬ 
to dei valori pressori e all'aumento di rischio 
cardiaco. Avere più Omega3 è semplice: basta 
consumare pesce azzurro, alghe, semi di chia 
e lino, noci e olio di noci, lino e canapa per rag¬ 
giungere il giusto equilibrio con gli Omega6. 

4. POTASSIO. Il quarto super alleato della tua 
salute è il potassio, necessario per contrastare 
l'eccesso di sodio tipico della dieta occidentale 
e tanto dannoso per la pressione sanguigna. Il 
potassio, di cui sono ricchi non solo gli ortaggi, 
ma anche i legumi, la frutta oleosa, le patate e i 
cereali integrali, migliora la diuresi e contrasta 
anche ritenzione e cellulite. 



LA VERDURA? DI STAGIONE 

E così anche la frutta. Se consumati 


nel loro perìodo naturale di 
maturazione, gli ortaggi sono più 
gustosi e ricchi di elementi salutari. 
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PREVIENI LA SINDROME METABOLICA 


LA SALUTE A TAVOLA 


► I quattro super alleati che 

U na volta individuati gli elementi di base del¬ 
la dieta per mantenersi in forma e in salute, 
è importante imparare a utilizzare i cibi che li 
contengono in modo tale da preservarli, perché 
anche le cotture "sbagliate" o gli abbinamenti 
scorretti possono ridurne l'efficacia, se non 
annullarla. Cominciamo con le fibre: quelle pre¬ 
senti in verdure e frutta possono essere consu¬ 
mate attraverso l'alimento crudo nella maggior 
parte dei casi. Se si soffre di problemi intestinali, 
la cosa migliore sarebbe cuocere gli alimenti 


difendono cuore e cervello 

vegetali, anche la frutta, seppur brevemente. In 
tal modo si prevengono i gonfiori addominali. 
Cotte o crude, le fibre svolgono perfettamente 
il loro "compito" di prevenzione e trattamento 
della sindrome metabolica. I frutti e semi oleosi, 
così come gli oli che se ne ricavano, sono invece 
fonti di acidi grassi essenziali Omega3 e Omega6 
(quindi anche di acido linoleico) che ben si pre¬ 
servano se tali alimenti vengono consumati a 
crudo. Meglio evitare anche la tostatura, tipica di 
mandorle, semi di sesamo ecc., e la salatura, che 



COSI IL PESCE FA BENE 

Cotto al vapore, scottato in padella 
o crudo (ma solo se è stato prima 
congelato in modo corretto). 


SEMI DI CHI A: COME 
UTILIZZARLI PER UN DOLCE 
LIGHTANTI SOVRAPPESO 


Ricchi di grassi buoni e antiossidanti come 
la vitamina E, l'acido clorogenico e caffeico, 
la quercetina e il caempferolo, questi semi 
si prestano alla preparazione di un dolce 
leggero adatto per la colazione, come 
spuntino o dessert. Preparalo con 1 cucchiaio 
di semi di chia, 3 foglioline di menta fresca, 

1 kiwi sbucciato, 150g di yogurt greco intero 
e 1 cucchiaino di stevia. Lavora lo yogurt 
greco con la stevia; unisci le foglioline di 
menta spezzettate e il kiwi a cubetti. Aggiungi 
i semi di chia, fai riposare per 2 ore in frigo 
e poi servi in tavola. 
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Gli estratti che prevengono 


arricchirebbe di sodio la dieta (come è noto, que¬ 
sto minerale aumenta la pressione sanguigna). 
Il potassio presente nelle verdure si preserva 
maggiormente con le cotture al vapore e in 
padella. Se, invece, gli ortaggi vengono lessati, 
il minerale si disperde nell'acqua di cottura. Per 
non perderlo, tale liquido può essere usato per 
risotti, zuppe e minestre. Anche il potassio dei 
legumi e dei cereali si disperde in genere nell'ac¬ 
qua di cottura, ma nell'alimento cotto ne rimane 
comunque una buona percentuale. 


Stai facendo la cosa giusta? 

Per finire, ecco un consiglio pratico: se vuoi 
sapere se la tua dieta è corretta, osserva come 
ti senti dopo mangiato. Sei stanco e assonnato? 
Privo di energia e dopo poco tempo dal pasto 
hai nuovamente fame? Questi sono i segnali 
che indicano che i tuoi pasti non sono equilibra¬ 
ti, ma ricchi di zuccheri e grassi saturi e poveri 
di elementi benefici per la salute.Tieni conto di 
ciò e mantenerti in forma e salute sarà più facile. 


IL FRUTTO SALVA CUORE 

È l'avocado. Consumarne 30-70g al 
giorno potrebbe aiutare a controllare 
le diverse componenti della sindrome 
metabolica, in particolare il livello 
di grassi nel sangue. 


la sindrome metabolica 


Mela annurca 

La mela annurca contiene particolari polifenoli antios¬ 
sidanti che contribuiscono al metabolismo dei grassi. 

Se questi polifenoli vengono assunti neH'ambito di una 
dieta corretta, sono utili per abbassare il colesterolo e 
dimagrire, prevenendo la sindrome metabolica. 

Come utilizzarlo: prendi una capsula di estratto due 
volte al giorno, con acqua, 
meglio durante i pasti. Puoi 
trovarlo in commercio an¬ 
che con l'estratto di olivo. 




Olivo 

L'estratto secco di olivo titolato 
al 20% in oleuropeina, oltre a ri¬ 
durre il colesterolo abbassa anche 
la pressione sanguigna e contribui¬ 
sce all'eliminazione del grasso super¬ 
fluo. È utile anche contro infiammazioni 
ed eccesso di radicali liberi. 

Come utilizzarlo: si consiglia una capsula due 
volte al giorno, con acqua, preferibilmente du¬ 
rante i pasti. 
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PREVIENI LA SINDROME METABOLICA 


LA SALUTE A TAVOLA 


Le migliori ricette contro 
il grasso addominale 

Fusilli integrali al pesto 

328 KCAL 

■ 120g di pasta integrale tipo fusilli ■ 2 cucchiai di pesto preparato con olio di mais (lo trovi anche pronto) 

■ 20g di grana grattugiato ■ qualche foglia di basilico a sale marino integrale e pepe nero q.b. 



1 Metti a lessare i fusilli in una pentola con 
acqua in ebollizione leggermente salata, 
quindi scolali al dente tenendo da parte un pò 7 
dell'acqua di cottura. 

2 Diluisci il pesto con qualche cucchiaio di 
acqua di cottura, poi usa il mix per condire la 


pasta, unendo se occorre altra acqua di cottura. 

3 Spolverizza con il grana grattugiato e il pepe 
nero, guarnisci con il basilico e servi in tavola. 
Completa il pasto con lOOg di ricotta magra e un 
contorno di verdure ; per esempio 250g di broccoli 
cotti al vapore conditi con olio e succo di limone. 



QUANTITÀ ° DIFFICOLTÀ 

W 2 persone facile 

I m k TEMP0 01 

WÈ PREPARAZIONE 

t 10 minuti é 

•*-■■2 TEMP0DI 
COTTURA 

• 

III^ PER CELIACI 

no 

• 

10-15 minuti 

• 
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Risotto ai gamberetti, 

kiwi e menta 

372 KCAL 

120g di riso semintegrale per risotti 250g di gamberetti puliti 
e pronti per la cottura ■ 1 kiwi ■ 1 porro m Vi bicchiere di vino 
bianco ■ 1 cucchiaio d'olio ■ brodo vegetale, sale e menta q.b. 

1. In una casseruola con l'olio caldo fai appassire il porro 
mondato e tagliato a rondelle, poi versa il riso e lascialo tostare 
mescolando. A questo punto versa il vino, lascialo sfumare e 
porta a cottura unendo poco brodo vegetale bollente per volta. 

2. Intanto che il riso cuoce, fai lessare i gamberetti per 2-3 minuti 
in un pentolino con acqua in ebollizione poco salata, poi scolali e 
aggiungili al risotto quando è quasi pronto. Servi guarnendo con 
fettine di kiwi e menta. Completa con 2 carciofi cotti al forno. 


QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ * i 2 

1 m t 

jSm TEMPO DI 

1 TEMPO DI 

> 

facile 

PREPARAZIONE 

XJj COTTURA 

liifj 

• i 

10 minuti | 

> 35-40 minuti ^ 

► 


£ PER CELIACI 
ri sì 


Involtini di pollo 

alle prugne e salvia 

216 KCAL 




300g di petto di pollo a fette 1 10 prugne secche denocciolate 
■ 1 finocchio ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva m foglie 
di salvia, sale marino integrale e pepe nero q.b. 


TEMPO DI 
COTTURA 

10-15 minuti 


|kj> PER CELIACI 

sì 


1 Disponi le fette di pollo sul piano di lavoro, quindi metti su 
ciascuna 1 foglia di salvia e le prugne tritate grossolanamente. 
Regola di sale, avvolgi a mo' di involtino e chiudi legando con 
spagoda cucina. 

2 Metti a cuocere gli involtini in una padella con l'olio caldo, 
rigirandoli spesso e unendo se necessario poca acqua calda. 
Dopo circa 10 minuti, o quando avranno raggiunto il grado di 
cottura desiderato, servili in tavola disponendoli sulle fettine 
di finocchio e spolverizzando con il pepe. Completa con 2-3 
gallette di avena e 16 avocado tagliato a fettine. 


QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTA 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 
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PREVIENI LA SINDROME METABOLICA 


LA SALUTE A TAVOLA 



Sardine al pomodoro 

e basilico 

215 KCAL 

250g di sardine pulite e pronte per la cottura 1 cipolla ■ 200g 
di polpa di pomodoro a tocchetti ■ qualche foglia di basilico ■ 1 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale e 
pepe nero q.b. 

1. In un tegame con l'olio caldo fai appassire la cipolla tritata 
finemente, poi unisci i tocchetti di polpa di pomodoro, regola 
di sale e pepe e cuoci, mescolando, per circa 5 minuti. 

2 Unisci le sardine e prosegui la cottura per altri 10 minuti, 
regolando di sale, poi servi guarnendo con il basilico tritato 
finemente e spolverizzando con il pepe nero. Completa con 
2-3 gallette di avena e un'insalata di radicchio rosso e rucola. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


TEMPO DI 
Xjf COTTURA 

15 minuti 


llk* PER CELIACI 

sì 


Verdure scottate 
all'alloro e pepe nero 

198 KCAL 

250g di cavolini di Bruxelles 2 carote 200g di cimette 
di cavolfiore i 200g di cipolline ■ 2 carciofi □ 1 cucchiaio di 
aceto di mele ■ qualche foglia di alloro ■ 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1 Monda gli ortaggi, dividi a cimette il cavolfiore e i cavolini 
a metà, taglia le carote a tocchetti e i carciofi a spicchi, poi 
versali tutti in una pentola con acqua in ebollizione poco salata, 
aggiungendo anche le cipolline sbucciate, l'aceto e l'alloro. 

2. Fai cuocere le verdure per 5 minuti, poi scolale bene e 
versale in un tegame antiaderente con l'olio caldo. Regola di 
sale e pepe e cuoci, mescolando, per circa 10 minuti. Servi in 
tavola la preparazione calda o fredda a piacere. Completa con 
un cibo proteico , come 2 uova sode , e 2-3 gallette di avena. 




QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 


4 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 




è 


-*3 TEMPO DI 
COTTURA 

15 minuti 


i 


£ PER CELIACI 

sì 
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Zuppa di fagioli e patate al prezzemolo 


347 KCAL 

■ 500g di patate ■ 3 carote ■ 2 gambi di sedano ■ 1 cipolla ■ 1 vasetto di fagioli tondini o cannellini 
(circa 250g) ■ 10 foglie di prezzemolo ■ 1 cucchiaio di olio ■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 


# 



1 Monda e riduci a pezzettini le carote, i 
gambi di sedano, le patate e la cipolla, poi versa 
il tutto in una pentola con 1 litro d'acqua calda 
leggermente salata e fai bollire lentamente 

per circa 20 minuti. 

2 Trascorso questo tempo, aggiungi i fagioli 
in scatola ben scolati dal liquido di conserva, 


regola di sale e cuoci per almeno altri 10 minuti. 

3 Lascia intiepidire la zuppa, condisci con l'olio e 
servi intavola guarnendo con il prezzemolo tritato 
grossolanamente e spolverizzando con il pepe. 
Completa il pasto con Vi avocado a porzione 
sbucciato, tagliato a tocchetti e conditi con succo 
di limone , olio e 1 pizzico di sale. 


«fer 

- ' 


QUANTITÀ ° 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

30 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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In edicola 
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Al.ial# 

Age 


L’arte di restare giovani X—^ 

Il segreto della giovinezza: 
fai volare il metabojismo 

Con la dieta giusta, dopo i 40 anni 
rigeneri anche pelle e cervello. 

È più facile di quanto si creda 

COME VINCERE L'ANSIA 

Lo sapevi che la tensione Bryl L 
fa invecchiare leceltule? » jf 
Ecco cosa fare pag 30 


SCOPRML RULLO DI GIADA ( 
Massaggia il tuo viso 

con la pietra antirughe 


S RACCONTALO AD anti AGE 

«Con la menopausa mi 
sono scoperta trasgressiv^ 


USAUIJI 




" 

niantier 


* * n t*r > flammatoc}o 1 anakje 
temperati)/^ sono sempre j 
* come trattamento dì twm 





















dal 3 novembre 


j 

i 



AntiAge 

La nuova rivista che insegna 
l’arte di restare giovani 

Diretta da Raffaele Morelli 


AntiAge è per te che desideri coltivare ogni giorno la tua giovinezza. 

E per te che vuoi un’alimentazione che ti faccia vivere in armonia 
con il tuo corpo. E per te che ti occupi della tua salute e della tua bellezza 
in modo naturale. E per te che difendi la libertà di essere unica, 

senza modelli e costrizioni. 


AntiAge è per te che vuoi vivere 
al meglio. Sempre! 





CORPO 

e <jam «s vinsi 


1 feg rp<0 0 

» vitali^ t l|f ui ( . 
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AntiAge è il giornale 
che mancava. Perché 
essere giovani, non è una 
questione d’età. 
A Ma di scelte AntiAge. 











Le guide pratiche 
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LE RICETTE** 
ddu SALUTE 


Lo prodigioso dièta 
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DORMIRE GENE 
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I LIBRI 



LE MILLE VIRTÙ 
DITE E CANNELLA 

Il tè è la bevanda più 
salutare, ricca di capacità 
benefiche. La cannella, oltre 
al gusto dolce e pungente, 
possiede anche proprietà, 
antiossidanti, dimagranti e 
antibatteriche. Abbinando 
questi due alleati naturali 
potenziamo i loro effetti. 

In edicola con 
Dimagrire 

dal 20 Ottobre 2018 



AMA E NON PENSARE 

Ogni ragionamento che 
facciamo sull'amore lo 
allontana e lo annulla. 
Quando arriva non c'è 
da fare altro che lasciarsi 
travolgere dalla sua 
straordinaria energia, senza 
porsi domande. Solo così 
potremo godere di tutta la 
magia della sua forza. 

In edicola con 

Riza Psicosomatica e da solo 
dal 31 ottobre 


In tutte le edicole 

Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 



























































CIBI E RICETTE 


Prostata in salute. 

Impara a prevenire i disturbi 
urinari e a mantenerti in forma 



Questa ghiandola, che 
fa parte dell'apparato 
riproduttivo maschile, 

è molto delicata e 
spesso soggetta 
a infiammazioni e 
infezioni. E, soprattutto 
con l'avanzare dell'età, 
può ingrossarsi o 
ammalarsi. Sia per la 
prevenzione che per la 
cura dei disturbi della 
prostata, l'alimentazione 
giusta può fare molto 





pag. 44 

LA DIETA QUOTIDIANA 
per il benessere delluomo 
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LE RICETTE ADATTE 
per una prostata sana 
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ALIMENTI E CURE NATURALI 






















PROSTATA SANA A TAVOLA 


CIBI E RICETTE 


La dieta quotidiana per 
il benessere deM'uomo 



Le sostanze 
che fanno bene 

La dieta salva prostata preve¬ 
de l'impiego di cibi ricchi di aci¬ 
di grassi essenziali Omega3, come pesce 
azzurro, noci, semi di lino e di chia, olio di 
alghe, legumi e cereali integrali. Ci sono altri 
elementi alleati della prostata: il licopene, 
contenuto soprattutto in pomodori e pompei¬ 
mo rosa; i polifenoli, di cui un'ottima fonte è il 
tè verde, ma sono presenti in buone quantità 
anche in frutti di bosco e mele; gli isoflavoni di 
soia, lenticchie e ceci; il resveratrolo, contenu¬ 
to in uva nera, arachidi e pistacchi, lo zinco e 
il selenio, reperibili in cereali integrali, semi di 
zucca e di girasole. Non devono poi mancare 
le fibre, soprattutto quelle di legumi, crusca 
d'avena, verdure, cereali e derivati integrali. E 
sono molto utili anche quelle della frutta che, 
quando possibile, andrebbe consumata con 
la buccia. Ottima anche la frutta cotta senza 
zucchero, per esempio pere e mele, da servire 
spolverizzando con noci o pistacchi tritati. 


I nfiammazioni cro¬ 
niche, sovrappeso, 
alti livelli di zuccheri, 
colesterolo e trigliceridi nel 
sangue possono portare a ingrossa¬ 
mento o stati infiammatori della prostata. 
Quando questa ghiandola ha qualcosa che 
non va si possono avvertire sintomi che, di 
solito, comprendono dolore, bruciore, pro¬ 
blemi urinari, della sfera sessuale e/o della 
sfera riproduttiva (infertilità). In tutti questi 
casi occorre rivolgersi subito al medico per 
la diagnosi e il trattamento del problema che 
è alla base dei sintomi. È inoltre importante 
adottare un'alimentazione sana ed equilibra¬ 
ta sia per la prevenzione sia per il trattamento 
dei disturbi che sono comparsi. In particolare, 
è fondamentale inserire nella dieta quotidia¬ 
na alcuni alimenti "tampone" che possono 
aiutare e contrastare gli stati infiammatori, 
ridurre il girovita (il grasso addominale favo¬ 
risce i problemi della prostata), la glicemia, il 
colesterolo e i trigliceridi. 
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FAI ATTENZIONE 
A QUESTI ALIMENTI! 





Cosa fare in cucina 

Preferire le cotture al vapore, quelle in padella con poco 
olio e alla piastra, ma senza bruciacchiare i cibi. I fritti 
sono invece da evitare, in quanto più di uno studio 
scientifico (come quello pubblicato su «The Prostate» 
del Fred Hutchinson Cancer Research Centre di Seattle, 
USA) ha messo in relazione la frittura con i tumori alla 
prostata. Se, occasionalmente, si desidera per esempio 
una frittura di pesce, è possibile purché si utilizzi olio 
extravergine d'oliva (da usare una sola volta) e si scoli 
bene il fritto su carta assorbente da cucina. 


Sono da evitare i cibi ricchi di grassi 
saturi, di zucchero e sale, i precotti, i 
grassi idrogenati, l'olio di palma e di 
cocco. Per quanto riguarda le spezie, 
meglio farne a meno, anche se sono 
consentiti zenzero e cannella. 

PEPERONCINO E PEPE £\ 
SALUMI É INSACCATI 
FORMÀGGI E 


CARNI ROSSE 


FRUTTI DI MARE 


FRITTI 

SALSE DÓLCI E J 
BIRRA 

SUPERALCOLICI 

CAFFÈ 


L'aiuto tutto naturale 
per ritrovare la salute 



Trìbulus terrestris 

Questo rimedio fitoterapico può miglio¬ 
rare la diuresi grazie alla sua azione di 
pulizia di reni, vescica, fegato e uretra. 

Lo si trova in erboristeria, farmacia e 
parafarmacia. 

Come utilizzarlo: assumi una compres¬ 
sa al giorno, con acqua e lontano dai 
pasti, meglio se abbinato in un unico 
prodotto a ortica, zinco, selenio e Sere- 
noa repens. 


Zinco 

Una carenza di questo minerale può provoca¬ 
re l'ingrossamento (ipertrofia) della prostata. 

Inoltre, anche in concentrazioni moderate, lo 
zinco può ridurre l'infiammazione e lo stress 
ossidativo a tutto vantaggio della salute della 
prostata. 

Come utilizzarlo: prendine una compressa al 
giorno, con acqua, mangiando. Può essere 
utile anche l'assunzione dell'oligoelemento: 1 
fialetta la mattina a digiuno. 
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PROSTATA SANA A TAVOLA 


CIBI E RICETTE 


► La dieta quotidiana per il benessere dell'uomo 



Bere acqua sì, ma... 

Chi soffre di problemi della prostata dovrebbe evi¬ 
tare di assumere molti liquidi di sera. Il consiglio 
è di non bere acqua o altre bevande a partire da 
due ore prima di andare a letto, per evitare di do¬ 
versi continuamente alzare durante la notte. Oltre 
all'acqua, una bevanda che può essere utile è il tè 
verde (fino a 4-5 tazze), per via della sua ricchezza 
in polifenoli antiossidanti. Meglio invece non con¬ 
sumare il tè nero che, più ricco di caffeina, potrebbe 
irritare la prostata. Altra bevanda controindicata è 
la birra (fonte di fitormoni, presenti nel luppolo, 
uno degli ingredienti che si utilizzano nella sua pro¬ 
duzione), in quanto il suo consumo può interferire 
con gli equilibri ormonali deN'uomo, aumentare 
eccessivamente la normale produzione di urina e 
aggravare i sintomi, se presenti, o scatenarli. 


CEREALI E DERIVATI: MEGLIO SENZA GLUTINE 



La dieta salva prostata prevede 
l'assunzione di cereali 
integrali. Per il consumo 
quotidiano sarebbe però 
meglio preferire quelli senza 
glutine, come quinoa, riso, 
amaranto, miglio e avena, 
in quanto il glutine tende ad 


aumentare gli stati infiammatori di 
intestino e vie urinarie. Occasionalmente, 
sono consentiti grano (pane, pasta, 
couscous ecc.), orzo e segale, contenenti 
glutine. Una porzione di chicchi o pasta 
oppure pane è di 70-80g per l'uomo, da 
condire con verdure e servire con un 
alimento proteico per un pasto completo. 
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Le ricette adatte 
per una prostata sana 


Torta di mais all'arancia 


360 KCAL 

■ 250g di farina di mais tipo "fioretto" ■ 2 uova ■ 40g di stevia i 200ml di bevanda di soia i 80ml di olio 
di semi di girasole ■ 2 arance biologiche ■ 1 bustina di cremor tartaro a 1 pizzico di bicarbonato 


1. Metti in una ciotola la farina di mais, il 
cremor tartaro mescolato al bicarbonato e la 
stevia, amalgamando bene gli ingredienti. 

2. In un'altra ciotola metti la bevanda di soia, 
l'olio di semi di girasole, la buccia grattugiata 
di 1 arancia e le uova sbattute. 

3. Amalgama il contenuto delle 2 ciotole con 


una frusta da cucina fino a rendere omogeneo 
il composto, senza mescolare troppo. 

4. Versa il mix in una tortiera in silicone di 24- 
36cm di diametro e cuoci inforno a 180°C per35 
minuti, aggiungendo 10 minuti prima di fine cottura 
1 arancia tagliata a fettine. Ideale a colazione 
con tè verde, lOOg di frutti di bosco e 5 mandorle. 



QUANTITÀ 

6 persone 


DIFFICOLTÀ Ì 

* Jii TEMPO DI 

* TEMPO DI 

facile 

taf PREPARAZIONE 

i É COTTURA 

• t 

^ 15 minuti i 

i 35 minuti 0 


PER CELIACI 

sì 
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PROSTATA SANA A TAVOLA 


CIBI E RICETTE 


Spaghetti di riso 
ai broccoli e prezzemolo 

290 KCAL 

■ 120g di spaghetti di riso i 300g di cimette di broccoli 

■ 1 spicchio d'aglio ■ 10 foglie di prezzemolo ■ 1 cucchiaio 
di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale q.b. 

1. In una pentola con acqua in ebollizione poco salata fai 
lessare gli spaghetti di riso con le cimette di broccoli. 

2 . Quando la pasta è cotta al dente scolala insieme ai 
broccoli e versa il tutto in una padella antiaderente con l'olio 
caldo e l'aglio. Fai saltare in padella per 2 minuti, mescolando 
con un cucchiaio di legno, e poi servi in tavola spolverizzando 
con il prezzemolo tritato finemente. Completa con un secondo 
proteico , per esempio 120g di ce ci lessati ; e un'insalata di 
spinacino e radicchio rosso condita con olio e limone. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTA 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

10-15 minuti 


PER CELIACI 

sì 



Fagottini di verza saporiti 

357 KCAL 

■ 120g di riso integrale a cottura rapida «4-6 foglie di verza 

■ 200g di ricotta magra i 20g di grana grattugiato ■ 150ml di 
salsa al pomodoro ■ qualche foglia di basilico ■ 1 cucchiaio 
di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale q.b. 

1. Metti a lessare il riso in una pentola con acqua in 
ebollizione poco salata, quindi scolalo al dente e mettilo in 
una ciotola con la ricotta. Amalgama bene, regolando di sale. 

2 . Suddividi il mix di riso e ricotta sulle foglie di verza e 
chiudile a mo' di fagottino, legando con spago da cucina. 

3. In una padella con l'olio caldo fai rosolare leggermente i 
fagottini, rigirandoli, poi unisci la salsa di pomodoro e cuoci 
per altri 2 minuti. Servi guarnendo con il grana e il basilico. 
Completa con 200g di cimette di cavolfiore cotte al vapore. 



QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 




é 


PER CELIACI 
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Merluzzo con spinaci al pomodoro 


228 KCAL 

250g di filetti di merluzzo puliti e pronti per la cottura (anche surgelati) 250g di spinaci 1 porro 
■ 2 pomodori maturi e sodi la scorza di 1 limone biologico tagliata a julienne ■ 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva sale marino integrale q.b. 


1. In un tegame antiaderente con l'olio caldo 
fai appassire il porro mondato e tagliato a 
rondelle, poi unisci gli spinaci mondati, lavati 
e asciugati, e i pomodori a tocchetti. Copri 

e fai cuocere per 5-10 minuti, mescolando 
e unendo se necessario poca acqua. 

2. Metti le verdure da parte e, nel loro fondo 
di cottura, fai cuocere per 8-10 minuti i filetti 


di pesce, regolando di sale e rigirando spesso. 
3, Quando il pesce è cotto, rimetti nel tegame 
di cottura le verdure messe da parte, scalda 
per 2 minuti e poi servi guarnendo con la 
scorza deN'agrume grattugiata a julienne. 
Completa il pasto con 2-3 gallette di quinoa 
e un'insalata di radicchio e arance condita 
con un filo d'olio. 



QUANTITÀ ° DIFFICOLTÀ 

2 persone U facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


i- TEMPO DI 
i J COTTURA 

15-20 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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Percorsi Perdipe 

al Centro Riza di 

La soluzione che cercavi 


Grazie a nutrizionisti esperti 
vengono definiti piani dimagranti su misura 
per risultati rapidi e a lungo termine 


Il Centro Riza si caratterizza 
per un approccio nuovo all'a¬ 
limentazione come strumento 
di dimagrimento. Con la con¬ 
sulenza di un nutrizionista po¬ 
trai imparare un nuovo modo 
di mangiare, capace di farti 
perdere peso in maniera natu¬ 
rale. Il dimagrimento olistico proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 

• Viene definito un programma alimentare sano, 
bilanciato e basato sulle tue reali esigenze. 

• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
per migliorare l'apporto di vitamine e antiossi¬ 
danti della dieta, aumentando il potenziale dima¬ 
grante del cibo. 

• È garantita una consulenza per affrontare gli 
aspetti più personali del rapporto con il cibo, deci¬ 
sivi per ottenere i risultati desiderati e mantenerli 
nel tempo. 

v_ y 



LA MEDICINA NATURALE 
DI SUPPORTO ALLA DIETA 


Rimedi verdi e integratori 100% naturali 
per favorire la perdita di peso e la depurazione, 
migliorando il tuo stato di salute 

Al Centro Riza pro¬ 
poniamo un percor¬ 
so di medicina na¬ 
turale dimagrante 
capace di farti per¬ 
dere i chili in più. 

• Si inizia con una 
valutazione del peso 
e dello stato generale di salute, basata anche 
sulla storia clinica e sull'ascolto del paziente. 

• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or¬ 
ganismo dalle tossine accumulate, che rappre¬ 
sentano un ostacolo ai processi di dimagrimen¬ 
to. 

• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili¬ 
brio intestinale, vero motore della linea. 

• Infine viene proposta un'integrazione specifi¬ 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 







UN PROGRAMMA 
ALIMENTARE INDIVIDUALE 


Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 

Centro Riza di Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 






















SO personalizzati 
Dimagrimento distico^ 

a tutti i tuoi problemi di peso * S 


LA CONSULENZA 
PSICOLOGICA 



INCONTRI CON 


RAFFAELE MORELLI 



5 


L'aiuto in più che serve 
per superare gli ostacoli psico-emotivi 
che impediscono di dimagrire 



La dimensione psicolo¬ 
gica ed emotiva è essen¬ 
ziale per perdere peso 
davvero. Per questo gli 
psicologi e gli psicote¬ 
rapeuti del Centro Riza 
sono al tuo fianco per 
aiutarti a reimpostare il 
tuo rapporto con il cibo, con consigli utili a con¬ 
trastare fame nervosa, ansia e ogni disturbo del 
comportamento alimentare. 



Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza della tua unicità 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedì con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in¬ 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere con¬ 
sigli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 
i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare e di mangiare. 



Prenota 

il tuo programma 

snellente 

Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso 
dimagrante 
più adatto a te 



Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicoioga e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e operatrice di massaggio olistico 
Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicoioga psicoterapeuta 












Le riviste RIZA 

che trovi in edicola 



Psicologia e benessere 






Sindrome iì-^ojoIicb 


Alimentazione e dimagrimento 





Vinci i ubilo a l rad 
e dolori arttarlaH 



Li dirti sa'vawb 

li KijnrA-su ii ; pan 




Cure naturali e rimedi verdi 


Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www*rizaJt (area shopping) 









































































































SPECIALE ANTIAGE 


Pelle sempre giovane 

Proteggila dai radicali liberi 
con le sostanze indicate 
contro l'invecchiamento 



La salute e la bellezza 
della cute dipendono 
anche dalla dieta 
quotidiana. Questa 
deve essere ricca di 
alimenti che contengano 
vitamine, sali minerali 
e antiossidanti in 
quantità. In tal modo, 
oltre a prevenire 
i segni del tempo, 
si contrastano anche 
l'acne e la fragilità 
capillare. 

Ecco come fare... 
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LE MIGLIORI RICETTE 
antiaging per la tua pelle 
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LA DIETA E I RIMEDI NATURALI 























SPECIALE ANTIAGE 



Contrasta macchie e 
che risanano la cute e 


TÈ MATCHA: 

con polifenoli e clorofilla 

rigeneranti 

È una bevanda dall'elevato potere 
antiossidante, utile per favorire il 
rinnovamento cellulare della cute. 
Contrasta rughe e macchie scure. 
Bevine 3-4 tazze al giorno. 
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L a dieta quotidiana agisce non solo su li¬ 
nea e salute, ma anche sulla qualità della 
pelle. L'eccesso di zuccheri, per esempio, non 
solo fa ingrassare e predispone al diabete, 
ma porta anche la pelle a invecchiare prima 
del tempo, mentre il consumo di troppe 
proteine la disidrata, facendole perdere lu¬ 
minosità e morbidezza. Ecco allora tutte le 
sostanze di cui la tua cute ha bisogno per 
mantenersi sana e giovane e difendersi da 
radicali liberi e inquinamento. 

I carboidrati? Sì, ma quelli giusti 

I nutrienti noti come carboidrati o zuccheri 
sono necessari per nutrire le cellule del nostro 
corpo. Tuttavia, se il loro consumo eccessivo 
si protrae nel tempo, stimola la produzione di 
grasso e la degradazione di fibre di elastina e 
collagene, le proteine che danno tonicità alla 
pelle e a tutti i tessuti dell'onanismo. A esse¬ 
re particolarmente dannosi sono gli zuccheri 
semplici, quelli del saccarosio (il comune zuc¬ 
chero da cucina), delle bevande zuccherate e 
dei dolci, ma anche gli zuccheri complessi se 
derivano da pane, pasta, riso o altro cereale 
o derivato raffinato (privato delle fibre che il 


con antiossidanti antietà 
È ricca di vitamine e polifenoli che 
contrastano i radicali liberi - tra i 

principali fattori di ossidazione delle 
cellule cutanee e di invecchiamento 
della pelle - e riducono le macchie 
scure. Mangiane un paio al giorno. 





rughe con i nutrienti 
la rendono più luminosa 


chicco contiene all'origine). Questi fanno pro¬ 
durre al pancreas più insulina, con un effetto 
che favorisce gli accumuli di grasso, facilita la 
comparsa delle lesioni della psoriasi, di acne 
e f laccidità dei tessuti, con l'aumento di rughe 
e macchie della pelle. Inoltre, tale eccesso di 
attività insulinica agisce sugli ormoni andro- 
geni, stimolando i follicoli piliferi e provocan¬ 
do così l'aumento dei peli, anche sul viso. 


Gli antidoti più efficaci 
contro i segni del tempo 

Al primo posto ci sono gli antiossidanti, fon¬ 
damentali soprattutto se si tende a eccedere 
con dolci, pane e pasta, perché ne contrasta¬ 
no l'azione negativa. Essi inoltre neutralizza¬ 
no i radicali liberi (causa di rughe e macchie 
scure), dovuti non solo a errori alimentari, ma 
anche a stress e inquinamento. 

Tra gli antiossidanti più efficaci ci sono gli 
antociani, che mantengono giovani ed elastici 
i vasi sanguigni, di uva, prugne, agai e mirtilli 
(se fuori stagione, disidratati); la vitamina 
C che stimola la produzione di collagene e 
rafforza i capillari, presente in broccoli, kiwi, 
prezzemolo, insalate, mele e agrumi; i po- 


W 

UOVA: 

con vitamina A anti rughe 

Stimolano la produzione di collagene 
e fibroblasti che aiutano la pelle a 
mantenersi giovane, tonificandola 
e riducendo le rughe. Mangiane 
2 a porzione cotte in camicia o alla 
coque. Evita, invece, quelle fritte. 



LE DOSI SALVA PELLE 
DEL CIBO QUOTIDIANO 


• Pane, pasta, riso o altri chicchi: una 
porzione a pasto da 60-80g. 

• Patate: al posto di pane, pasta ecc. 
250g a persona. 

•Verdure: 600-700g al dì, peso a crudo. 

• Frutta: fino a 300g al giorno. 

• Pesce: 120-180g a porzione. 

•Carni bianche: 100-160g a persona. 

• Legumi: 50g secchi da ammollare, 
120-160g lessati. 


lifenoli antiradicali liberi del tè verde, della 
melagrana e del cioccolato fondente al 75%. 
La vitamina A delle uova e il betacarotene 

(che nel corpo si trasforma in vitamina A) 
degli ortaggi rossi e arancio come carote e 
zucca, e di quelli a foglia verde scuro, come 
gli spinaci. Fondamentali anche la vitamina E, 
eccezionale contro le rughe, dei frutti oleosi e 
degli oli che se ne ricavano, e presente anche 
nel germe di grano, e il selenio dei cereali 
integrali, delle noci del Brasile e dei funghi. 






mi 

—t — 
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PISTACCHI: 

con grassi buoni anti 

invecchiamento 

Contengono acidi grassi essenziali 
utili per rigenerare e proteggere 
la pelle. Una porzione giornaliera 
è di 30g (peso totale di frutti e semi 
oleosi consentiti nella giornata). 
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SPECIALE ANTIAGE 


AC Al: con antociani 

che rafforzano i capillari 
Gli antiossidanti presenti in queste 
bacche sono soprattutto antociani 
e vitamina C, utili per rafforzare i 
capillari, consentendo alla pelle di 
ossigenarsi e nutrirsi, con un azione 
antiaging. Una porzione è di lOOg al dì. 


« 
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risanano la cute 


I CINQUE NEMICI 
DELLA TUA PELLE 


SALE 

L'eccesso causa ritenzione 
idrica, pelle a buccia d'arancia 
e stati infiammatori che 
favoriscono l'invecchiamento 
precoce. 


CARNE ROSSA 

È un alimento fonte di grassi 
saturi e ricco di purine 
che infiamma e fa produrre 
radicali liberi durante 
la sua assimilazione. 


GRASSI 

IDROGENATI 

Possono provocare danni 
ossidativi alle cellule, 
contribuendo così ad 
accelerarne l'invecchiamento. 


Aminoacidi e grassi buoni 
rigenerano le cellule ogni giorno 

Gli aminoacidi che compongono le proteine 
di carne, pesce, legumi, uova, formaggi, frutta 
oleosa ecc., come la cistina che consente la 
rigenerazione cellulare della cute, sono im¬ 
portanti per la pelle perché sono uno dei suoi 
costituenti fondamentali. La dieta però non 
deve essere iperproteica in quanto, come già 
detto, disidraterebbe la cute. In ogni caso, il 
consumo di cibi proteici va bilanciato con ali¬ 
menti contenenti acidi grassi essenziali come 
quelli del pesce, della frutta secca e dei semi 
oleosi, perché sono una delle componenti 
della membrana cellulare. 


SALMONE: 
con Omega3 
che nutrono la cute 
È fonte di proteine e grassi buoni 
efficaci contro l'invecchiamento 
cutaneo, in grado anche di prevenire 
la flaccidità dei tessuti. Una porzione 
è di 120-160g, da scottare in padella. 


ALCOLICI 

Causano rottura dei capillari 
e gonfiore dei tessuti cutanei 
molli, impedendo alla pelle di 
ricevere il giusto nutrimento e 
danneggiandola. 


ZUCCHERO 

Provoca picchi glicemici 
elevati che portano a stati 
infiammatori dannosi ed 
è causa di danni alla pelle 
e riduzione del collagene 
in essa presente. 







Ecco gli integratori per _ 

combattere i segni del tempo 






Peptidi di collagene 

Con l'invecchiamento, le concentrazio¬ 
ni di collagene nella pelle tendono a di¬ 
minuire, rendendo la cute meno tonica 
e compatta e lasciando il campo libero 
alle rughe. L'integrazione con il collage¬ 
ne idrolizzato, scomposto in peptidi assi¬ 
milabili e utilizzabili dall'organismo, con¬ 
sente di contrastare l'azione del tempo. 
Come utilizzarli: in forma liquida, 1 fia¬ 
letta al dì per 1-2 mesi. 


La dieta antietà per eccellenza 

La scoperta è di alcuni ricercatori dell'Univer- 
sità di Exeter (Regno Unito) che hanno tenuto 
sotto controllo per dieci anni lo stato di salute 
di circa cinquemila individui, tra i quali anche 
un gruppo che seguiva le "regole" della dieta 
mediterranea. Lo studio prevedeva l'osserva¬ 
zione dei telomeri dei partecipanti. La funzione 
dei telomeri è di proteggere le terminazioni 
dei cromosomi (formati da DNA e proteine) 
dall'invecchiamento e da numerose patologie 
legate all'età. Gli scienziati hanno potuto con¬ 
statare che chi segue la dieta mediterranea 
mantiene i telomeri più lunghi e sani, rallen¬ 
tando l'invecchiamento genetico dei cromo¬ 
somi e proteggendo il DNA. Questo regime 
alimentare fa bene alla salute perché prevede 
un maggiore consumo di proteine vegetali (le¬ 
gumi e frutta oleosa) rispetto a quelle animali, 
la riduzione dei grassi saturi (carne, burro) a 
favore di quelli insaturi (pesce, olio extraver¬ 
gine d'oliva), un maggior consumo di verdure 
(acquistandole di stagione) e cereali integrali. 
Nella dieta mediterranea gli spuntini sono a 
base di frutta fresca o oleosa, oppure di yogurt 
naturale. I pasti sono costituiti spesso da piatti 
unici, come per esempio couscous con verdu¬ 
re e pesce, oppure pasta con legumi e ortaggi, 
in un mix equilibrato di nutrienti e cibi ricchi 
di antiossidanti, grassi buoni, sali e vitamine. 


Estratto di pepe nero 

L'estratto di pepe nero standardizzato al 95% 
in piperina, ottenuto dal frutto del pepe nero, 
è un antiossidante efficace che consente 
una miglior assimilazione del collagene e ne 
potenzia l'azione antietà. Inoltre, migliora la 
digestione e contrasta il gonfiore addominale 
e il sovrappeso. 

Come utilizzarlo: prendi 1 compressa da lOmg 
al dì, oppure puoi trovarlo in integratori antie¬ 
tà insieme al collagene (vedi a lato). 


NOCI: 

con vitamina 
e Omega3 anti radicali 
Contengono grassi buoni e sono 
ricche di vitamina E antiossidante. 

Contribuiscono a mantenere la 
compattezza cutanea. Per le dosi, 
vedi Pistacchi, pag. 55. 


BROCCOLI: 
con fibre detox e vit. C 
È un ortaggio tipico della stagione 
fredda ricco di antiossidanti come la 
vit. C e il sulforafano che rafforzano 
i vasi sanguigni e proteggono dai 
danni dell'inquinamento. Una 
porzione è di 250g, anche tutti i giorni. 
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Le migliori ricette 
antiaging per la tua pelle 

Tartellette alla melagrana 

189 KCAL 

■ 1 foglio di pasta frolla senza grassi idrogenati 250g di ricotta magra ■ 2 cucchiai di stevia per dolci 
2 cucchiai di chicchi di melagrana 1 cucchiaino di cannella qualche fogliolina di menta latte q.b. 


f. 

-V ■ 


3 Cuoci nel forno caldo per circa 30 minuti, o 
fino a doratura, poi estrai le tartellette dal forno, 
lasciale raffreddare e servile in tavola guarnendo 
con i chicchi di melagrana e la menta. 

Sono ottime consumate a colazione con 1 tazza 
di tè mate ha, 1 yogurt intero al naturale, 1 frutto 
di stagione e 5 mandorle. 




1. Accendi il forno a 180°C. Intanto che si 
scalda, in una ciotola lavora a crema con un 
cucchiaio di legno la ricotta con la stevia e la 
cannella, unendo se necessario poco latte. 

2 . Srotola la pasta frolla e suddividila in 6 
stampini per tartellette, quindi aggiungi la 
crema di ricotta alla cannella. 


fa 




| QUANTITÀ i 

1 DIFFICOLTÀ i 

1 jgL TEMPO DI 

^ "Tfei TEMPO DI 

1 

6 persone 

facile 

tal PREPARAZIONE 

COTTURA 

1 

< 

> < 

^ 15 minuti 

30 minuti 

i 


|5|£> PER CELIACI 

no 
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QUANTITÀ 

v^PV 2 persone 


DIFFICOLTA 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


g 


TEMPO DI 
COTTURA 

10-15 minuti 


per 

no 


Salmone con broccoli 

e carotine 


Tagliatelle con spinaci 

al parmigiano 


326 KCAL 

120g di tagliatelle airuovo 200g di spinacini 1 cucchiaino di 
curcuma ■ 1 cipolla ■ 30g di parmigiano grattugiato 1 1 cucchiaio 
di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale e pepe q.b. 

1. In una padella con l'olio caldo fai appassire la cipolla tritata 
finemente, poi unisci gli spinacini lavati (senza scolarli). 

2 In una pentola con acqua in ebollizione poco salata metti a 
lessare le tagliatelle all'uovo. Due minuti prima di fine cottura 
della pasta aggiungi all'acqua di cottura la curcuma, quindi 
scolala al dente e versala nella padella con la cipolla e gli spinaci. 
Fai saltare per 2 minuti, poi servi spolverizzando con il parmigiano 
e il pepe. Completa con lOOg di fiocchi di latte e un'insalata verde. 


309 KCAL 


■ 2 tranci di salmone (in tutto circa 250g) ■ 1 lime ■ 300g di 
cimette piccole di broccoli 2 carote 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva ■ prezzemolo e sale marino integrale q.b. 


1. In un tegame con l'olio caldo fai rosolare leggermente le 
carote mondate e tagliate a dadini, poi unisci le cimette di 
broccoli, regola di sale, copri con un coperchio e abbassa la 
fiamma. Prosegui la cottura per 10 minuti, mescolando. 

2. Intanto, fai scaldare bene la piastra e poi mettici a cuocere 
i tranci di salmone, rigirando a metà cottura. Suddividi quindi 

il pesce in 2 piatti, condiscilo con il succo di lime e servi con i 
broccoli e le carotine, spolverizzando con il prezzemolo tritato. 
Completa il pasto con 2-3 gallette di grano saraceno o quinoa. 



QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

20 minuti 


PER CELIACI * 

sì 

■~/0 
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Anno Accademico 2018 


LA FIGURA 
PROFESSIONALE 
DEL NATUROPATA 

La Naturopatia è una disciplina 
che si ispira alla visione olistica 
di mente e corpo e rappresenta la 
sintesi dei metodi naturali al ser¬ 
vizio del benessere e della quali¬ 
tà della vita. Oggi è ormai da tutti 
riconosciuta come sicuro coa¬ 
diuvante della salute e del benes¬ 
sere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Le recenti indagini 
statistiche, sia a livello nazio¬ 
nale (ISTAT) che internazionale 
(OMS), evidenziano che un sem¬ 
pre maggior numero di persone 
(oltre un terzo della popolazione) 
si rivolge, per la cura della pro¬ 
pria salute, a forme di medicina 
non convenzionale (agopuntura, 
fitoterapia, omeopatia, etc...). 
Ma se al medico, adeguatamente 
qualificato in queste discipline, 
spetta il compito esclusivo di 
occuparsi della diagnosi e della 
cura delle malattie, si delinea al 
suo fianco in modo rilevante una 
figura innovativa: il naturopata. Il 
naturapata, con le sue conoscen¬ 
ze professionali nelle tecniche di 
trattamento che si riallacciano 
alle grandi Tradizioni Orientali 
ed Occidentali, è un "operatore 
del benessere" le cui indicazioni 
si iscrivono nel quadro di una 
riconciliazione con le leggi della 
Natura. 


Il naturopata opera 

in questi ambiti: 

• il primo di tipo EDUCATIVO, 
all'interno del quale informa 
ed educa le persone che gli 
si rivolgono a conoscere e 
gestire il proprio equilibrio 
psico-fisico e a raggiungere 
e mantenere uno stato di be¬ 
nessere, indicando a tal fine i 
comportamenti più idonei da 
seguire. 

• il secondo di tipo ASSISTEN¬ 
ZIALE, ovvero di ausilio al 
cliente perché riconosca in 
se stesso eventuali squilibri 
di tipo psico-fisico-emozio- 
nale o predisposizioni ad 
essi e di intervento con me¬ 
todiche "dolci" per favorire 
il ripristino dell'equilibrio e 
del benessere. Oltre alle di¬ 
scipline naturali che vanno 
dalle tecniche di massaggio 
alla kinesiologia, dalle erbe 
ai fiori di Bach, dall'Eu- 
biotica alla Cromoterapia, 
seguendo la tradizione 
dell'Istituto Riza, il Natu¬ 
ropata acquisisce e utilizza 
le tecniche di Autostima, di 
scoperta del proprio Talen¬ 
to, di Rilassamento. I mo¬ 
derni studi neuro-fisiologici 
hanno infatti messo in luce 
che ogni trasformazione del 
nostro stato di coscienza è 
in grado di modificare il si- 
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Secondo gli orientamenti della UE, nell'ambito del personale di assisten 
in particolare per coloro che sapranno utilizzare quelle metodiche legate ad un ap 


uropatia 


Finr 


SIIIP 

Col patrocinio 
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SCIENZE DEL BENESSERE 
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sterna limbico-ipotalamico 
(la parte più antica del cer¬ 
vello) dove il nostro corpo 
viene, istante per istante, 
ricreato e rigenerato. 


ore formativo della Scuola di 
Naturopatia dell'Istituto Riza 
sono conformi alle caratteri¬ 
stiche indicate dalle suddette 
Leggi. 


Dove svolge 
la sua attività 

Il naturopata opera in palestre, 
centri di fitness, centri Benes¬ 
sere, centri estetici, strutture 
termali/di balneazione, strut¬ 
ture assistenziali pubbliche/ 
private, strutture per l'infanzia 
e la 3° età, presso studi medici, 
in ambienti propri. 

Le prospettive 
future di lavoro 

Attualmente in Italia non è an¬ 
cora stata giuridicamente rico¬ 
nosciuta la figura professionale 
del Naturopata.Esistono però, 
delle leggi regionali (Lombardia, 
Toscana, Liguria, Emilia 
Romagna) già ap¬ 
provate e in attesa 
solamente di es¬ 
sere completate 
e rese operative 
che prevedono 
l'esistenza e il 
riconoscimento 
della figura pro¬ 
fessionale del na¬ 
turopata e di scuole di 
Naturopatia idonee a formarlo. 
La struttura del corso e il monte- 



IL CORSO: 

A CHI È RIVOLTO 

L'impostazione del corso di 
naturopatia è strutturata per 
dare un insegnamento comple¬ 
to a coloro che si avvicinano 
per la prima volta a questa 
realtà, dalla quale si aspettano 
l'apertura di nuovi sbocchi 
professionali. Ma è indicato 
anche a coloro che già svolgo¬ 
no un'attività come riabiIita- 
tori o fisioterapisti, infermieri, 
erboristi, operatori del settore 
estetico, personal trainer, in¬ 
segnanti di ginnastica, di fit¬ 
ness e, in generale, operatori 
del campo naturale. Nel con¬ 
tempo si rivolge anche 
a tutti coloro che 
vogliono attivare 
palestre, centri 
Benessere e di 
Litness natura¬ 
le, sia di micro 
che di macro 
dimensioni, 
acquisendo una 
professionalità spe¬ 
ri mentata da anni e 
centrata sulle premesse indica¬ 
te in precedenza. 


PER INFORMAZIONI 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, 
VERONA, BOLOGNA 
E ROMA 


Tel. 02/5820793 
02/58207920 
Fax 02/58207979 

www.scuola-naturopatia.riza.it 

scuolanaturopatia.milano@riza.it 


QUANDO 

MILAN0 12 gennaio 2019 
BOLOGNA - TORINO - ROMA 
19 gennaio 2019 
VERONA 26 gennaio 2019 


COSTI E MODALITÀ 
DI PAGAMENTO 


La quota annuale di partecipazione 
al Corso, comprensiva dei seminari, 
del materiale didattico di 
base, della quota annu 
ale di iscrizione alla 
Federazione Italiana 
Naturopati Riza, è di 
€ 2165, Iva inclusa 




1 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 
a tasso zero 






za della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 

proccio "a misura d'uomo" e lungo l'asse della visione psicosomatica. 





GUIDA PRATICA 


CIBI SICURI 



Cioccolato 


Nero, al latte, 
bianco e 
aromatizzato 
Come 
scegliere 
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LATTE E GIANDUIA: per fare 
scorta di calcio salva ossa 


FONDENTE: stimola 
le funzioni cerebrali 


CACAO CRUDO: il più 
ricco in antiossidanti 









Il "cibo degli dei" è 
tra le più importanti 
fonti di antiossidanti 
che ci proteggono 
dairinvecchiamento 
e dalle malattie che 
lo accompagnano. 
Impariamo a conoscerlo 


P arlare del cioccolato e delle sue proprietà 
non è possibile se prima non ci si occupa 
del cacao da cui tutti i cioccolati derivano. Il 

cacao ( Theobroma cacao) è un albero molto antico 
che arriva a un'altezza di 10 metri se cresce allo 
stato selvatico, se coltivato a 4-5 metri. Originario 
dell'Amazzonia, la sua colti¬ 
vazione fu iniziata dai Maya 
intorno al 1000 a.C., e i semi 
erano così preziosi da esse¬ 
re usati anche come mone¬ 
te. E, poiché al tempo era 
consumato solo da guerrie¬ 
ri e re, venne detto "kakaw 
uhanal','il cibo degli dei. 


IL PIU RICCO DI 

ECCO IL CACAO 


Lalimento antietà 

Il cacao arrivò in Europa nel 
1502 portato da Cristoforo 
Colombo, ma non ebbe su¬ 
bito un gran successo, for¬ 
se per via del gusto amaro 
della bevanda che se ne ri¬ 
cavava. Ci riprovò nel 1519 
Hernàn Cortés, e da allora 
il cacao divenne una prelibatezza anche per gli 
europei che, via via, aggiunsero vaniglia, zucchero 
e altri aromi per renderlo sempre più gradevole al 
palato. Ma ci vollero secoli perché ne venissero 
apprezzate le proprietà salutari e antiossidanti. 


Oltre a essere fonte di antiossidanti, 
il cacao è anche ricco di magnesio, 
un elemento importante per il 
funzionamento del cervello, del 
cuore e di tutta la muscolatura, 
oltre a essere fondamentale 
per l'assimilazione del calcio. In 
particolare, la varietà "criollo" è la 
miglior fonte di tale minerale, ed era 
la più preziosa anche per i Maya che 
la usavano nel corso dei loro riti per 
connettersi al cosmo, espandendo 
la coscienza individuale. 


anche se da sempre gli è stata riconosciuta una 
notevole azione energetica e stimolante. Oggi, 
cacao e cioccolato sono oggetto di numerosissimi 
studi scientifici che ne hanno dimostrato gli effetti 
benefici per il cuore e il cervello, e anche contro 
l'invecchiamento della pelle e di organi e tessuti 
in genere. Ma affinché il cibo 
degli dei sia efficace in questo 
senso deve avere alcune carat¬ 
teristiche precise che scoprire¬ 
mo nelle prossime pagine. 


MAGNESIO 

CRIOLLO 


Dal seme al cioccolato 

Un albero di cacao produce in 
media 30-50 cabosse (frutti) 
all'anno, che danno circa un 
chilo di semi secchi. Per rende¬ 
re i semi pronti per l'impiego 
alimentare, li si fa fermentare 
per 8-10 giorni. Segue quindi 
l'essiccazione e la spremitura, 
da cui si ottiene la massa di ca¬ 
cao, ovvero la pasta pura, che 
contiene circa il 55% di burro 
di cacao, il 17% di carboidrati e 
l'il% di proteine. È la massa di cacao al naturale, 
senza aggiunta di dolcificanti, a essere ricchissima 
di antiossidanti con un forte impatto benefico sulla 
salute. Questa può essere raffreddata e modellata 
in porzioni di diverse forme. 
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Fondente: stimola 

le funzioni cerebrali 
ti aiuta a dimagrire 


Il cioccolato utilizzato nel corso dello 
studio conteneva il 70% di cacao e il 
30% di zucchero di canna biologico, 
somministrato alla dose di 48g al dì 
per otto giorni. I risultati mostrano 
come il consumo di cacao agisca sulla 
risposta immunitaria, potenziandola, 
e sui geni coinvolti nella percezione 
sensoriale, sviluppando l'iper-plasticità 
cerebrale, quindi migliorando anche 
l'elaborazione cognitiva, l'apprendi¬ 
mento e la memoria. 

Riduce i grassi "cattivi " 

•Secondo Lily Stojanovska, ricercatrice 
della Victoria University di Melbourne, 

il cacao ricco di teobromina (un al¬ 
caloide bruciagrassi) incrementa la 
stimolazione muscolare, dilata i vasi 
sanguigni diminuendo la pressione 
e abbassa i livelli di colesterolo nel 
sangue, riducendo l'incidenza di ictus 
e malattie cardiovascolari. 

•Uno studio tedesco pubblicato su 
«International Archives of Medicine», 
ha stabilito che consumando 42 gram¬ 
mi di cioccolato nero (con l'81% di 
cacao) al giorno, nell'ambito di un pro¬ 
gramma alimentare finalizzato al di¬ 
magrimento, si perde il 10% di peso in 
più rispetto a seguire la semplice dieta. 
•Una ricerca dell'Università della 
California di San Diego ha invece os¬ 
servato che il consumo di cioccola¬ 
to fondente è correlato a un Indice di 
Massa Corporea più basso. 


^European Food SafetyAuthority 
ha confermato le proprietà del 
Lh cacao, in quanto sorgente pre¬ 
ziosa di flavonoidi, sostanze dalla 
spiccata azione antiossidante della 
famiglia dei polifenoli. Grazie a questi 
suoi ingredienti, il cacao aiuta a tenere 
sotto controllo la pressione arteriosa 
e, in generale, fa bene a cuore e vasi 
sanguigni. Occorre però ricordare che 
non tutto il cioccolato è uguale. E che 
la presenza di flavonoidi è maggiore 
con l'aumentare della percentuale di 
cacao. Ma quali sono le percentuali di 
cacao e le dosi necessarie per avere 
effetti benefici? Ecco cosa dicono gli 
scienziati a questo proposito. 


Deve essere nero, ad alta 
concentrazione di cacao 

Mangiare cioccolato fondente ad alta 
concentrazione di cacao (almeno al 
70%) riduce i livelli di stress, migliora 
l'umore e la memoria e combatte gli 
stati infiammatori. Questa è l'opinio¬ 
ne dei ricercatori della Lorna Linda 
University (in California, USA), che 
hanno analizzato l'azione del cacao 
sulle funzioni cognitiva, endocrina e 
cardiovascolare. 






LE PERCENTUALI 

DEL FONDENTE 


Un buon cioccolato fondente deve ave¬ 
re caratteristiche ben precise e contene¬ 
re: cacao magro in polvere (al¬ 
meno il 43%), burro di cacao 
(almeno il 28%) e maltitolo o 
stevia anziché zucchero. 


43 % 


50% 

75% 

85% 

90% 


In commercio si trovano inoltre 
cioccolati fondenti dal 50 al 70%; 
extrafondenti in cui la percen¬ 
tuale minima di cacao è del 75%; 
extra-amari, in quanto la pasta 
di cacao è presente in una per¬ 
centuale compresa tra l'85% e il 
90%. Se di buona qualità, que¬ 
sti sono i cioccolati più indicati 
per avere a disposizione ottime 
quantità di antiossidanti e teo- 
bromina. I migliori? Come già 
detto, quelli che superano il 70%. 


Al 100% è, di solito, il cioc¬ 
colato usato in pasticce¬ 
ria. È amaro e ha un gusto 
molto intenso. 



GLI AROMATIZZATI: AL 
PEPERONCINO E ZENZERO 
PER BRUCIARE PIÙ CALORIE 



In commercio è possibile trovare cioccolati 
fondenti arricchiti con spezie, frutti oleosi, 
semi ecc. Per avere un aiuto in più contro il 
sovrappeso, i più indicati sono quelli al 70% 
e più con peperoncino, cannella o zenzero. 
Queste spezie sono infatti utili per stimolare 
il metabolismo (zenzero e peperoncino), 
migliorare la diuresi (zenzero) e contribuire 
al controllo degli zuccheri nel sangue 
(cannella). Come sempre, per essere efficaci 
devono essere di buona qualità e senza 
aromi artificiali, ma con l'aggiunta della 
spezia vera e propria. 



LA RICETTA 
ANTIOSSIDANTE 
PER LA TUA 
COLAZIONE 

Torta al cioccolato fondente 


PER 10 PERSONE: 270 KCAL 


■ 100g di cacao amaro 1 Accendi il forno a 180°C. Fodera una teglia quadrata con 

■ lOOg di burro di cacao carta forno. Sciogli il burro a bagnomaria e lascia intiepidire. 

■ 2 uova ■ 40g di stevia In una terrina sbatti la stevia con le uova e il latte. In un'altra 

per dolci ■ 150ml di latte terrina mescola il cacao con la farina, il sale e il lievito. 

■ lOOg di farina ■ 2 cucchiaini 2. Aggiungi, poco alla volta, il composto liquido a quello secco 

di lievito ■ 1 pizzico di sale mescolando bene per ottenere un impasto liscio e omogeneo. 

Per guarnire 3- Versa il mix nella teglia, livellalo e inforna per 30 minuti. Fai poi 

■ 90g di cioccolato fondente intiepidire il dolce e con un coltello bagnato taglialo a cubotti. 

al 70% Spennella poi la superficie con il cioccolato sciolto a bagnomaria. 
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Cacao crudo: il più ricco in 

da consumare in fave, granella 



T utte le proprietà e i contenuti descritti nelle 
pagine precedenti in relazione al cacao e al 
cioccolato fondente sono maggiormente dispo¬ 
nibili se il prodotto prescelto è lavorato a crudo. Il 

cacao crudo può essere acquistato sotto svariate 
forme, ricordando che è bene preferire un pro¬ 
dotto bio essiccato non oltre i 42°C, in modo da 
conservare le caratteristiche di "superfood'.'Ecco 
cosa trovi in commercio. 

•Fave intere (o semi di cacao): le trovi sia pelate 
che non pelate; fai un ottimo spuntino energetico 
e antiossidante mangiandone quattro o cinque 
(sono in vendita in alcune pasticcerie e nei negozi 
di alimenti bio). 

•Granella di semi di cacao: si tratta delle fave 
private della pellicina che le ricopre e triturate 
in modo da ottenere una granella più o meno 
minuta. Ottima per muesli, yogurt o granola (1 


cucchiaio raso a persona), oppure da aggiungere 
a impasti di torte, muffin e biscotti. 

•Polvere di cacao: ottenuta dai semi di cacao fer¬ 
mentati, pelati e macinati a pietra, senza superare 
i 40°C e separando la parte grassa; la massa che si 
ricava (vedi punto seguente) viene fatta asciugare 
e poi ridotta in polvere. Ideale per porridge di 
avena, frullati o yogurt, usandone 1-2 cucchiaini. 
La si usa anche per arricchire un bicchiere di latte 
o di bevanda vegetale oppure un drink proteico. 
•Massa di cacao: si tratta di cacao purissimo al 
100%, senza alcuna sostanza aggiunta. Si può 
utilizzare così com'è in ricette che prevedano l'u¬ 
so del cioccolato (per preparare dei cioccolatini, 
per esempio, basta scioglierla a bagnomaria, 
aggiungere stevia o zucchero integrale, versare 
in appositi stampini e riporre in frigo fino a che 
saranno solidi). 
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antiossidanti 
e tavolette 

• Tavolette di cioccolato crudo: prive di con¬ 
servanti, zuccheri, glutine e lattosio, consu¬ 
mane fino a 48g al giorno, all'interno di un 
programma alimentare sano, naturale e adatto 
al controllo del peso. 

Il cioccolato di Modica 

•Si prepara in Sicilia, con un'antica ricetta in¬ 
trodotta dagli spagnoli nella Contea di Modica 
nel Cinquecento: la massa di cacao viene ri¬ 
scaldata a una temperatura non superiore a 
40°C, poi mescolata a zucchero semolato o 
di canna, e spezie come cannella, vaniglia, 
zenzero o peperoncino, oppure con scorze di 
limoni o arancia. Ha percentuali di cacao dal 
65 al 90%. 


LA VERSIONE "IN ROSA": 
TUTTA NATURALE, È UTILE PER 
TONIFICARE I VASI SANGUIGNI 



Fondente, al latte e bianco fino a poco tempo 
fa erano i tre tipi di cioccolato di base. A questi 
si è aggiunto recentemente quello rosa, dal 
sapore né amaro né dolce che ricorda quello 
dei frutti di bosco. Si ottiene senza l'aggiunta 
di coloranti da una particolare fava di cacao 
coltivata solo in alcune zone nel mondo, con 
una delicata colorazione rosa antico dovuta 
ad antocianine antiossidanti. Questi elementi 
antietà svolgono la loro azione benefica 
soprattutto sulle pareti dei vasi sanguigni, 
che rendono più elastiche e toniche. È quindi 
un cioccolato utile per la prevenzione della 
fragilità capillare. 



^—- IL MIX 

^ CHE NUTRE 

' I MUSCOLI 

E FA BRUCIARE 

Bevanda proteica al cacao crudo PIÙ calorie 


PER 2 PERSONE: 73 KCAL 


■ 150ml di latte o di bevanda di 
avena senza zucchero aggiunto 

■ 2 cucchiaini di cacao crudo 

■ 1 cucchiaino di cannella 
in polvere 

■ 1 misurino di proteine del 
latte o della soia 

■ 2 cucchiaini di stevia 


1. Metti tutti gli ingredienti nel bicchiere del frullatore e aziona 
l'apparecchio fino a ottenere un composto spumoso. 

2. Versalo in un bicchiere di servizio e bevilo subito a piccoli 
sorsi. A piacere, puoi unire anche un'altra presa di cannella. 
Nota. È ideale come spuntino prima o dopo l'attività fisica o per 
la colazione. 
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Latte e gianduia: 


per fare scorta di calcio 
salva ossa e buonumore 


I l cioccolato al latte contiene meno antiossi¬ 
danti rispetto al fondente, tuttavia anch'esso 
possiede benefiche proprietà per la salute. I 

suoi zuccheri forniscono energia di immediato 
utilizzo; il latte di cui è composto apporta buo¬ 
ne quantità di calcio utili per le ossa, i denti, le 
unghie e i capelli; le sue proteine rafforzano la 
massa muscolare, che stimola il metabolismo 
a bruciare più calorie. E in più, oltre a favorire la 
produzione di serotonina, l'ormone del buonu¬ 
more, il cioccolato al latte contrasta i problemi 
cardiovascolari e l'osteoporosi. 




tei * 


Una ricerca svedese 

per la prevenzione dell'ictus 

Secondo uno studio condotto in Svezia e pub¬ 
blicato sulla rivista «Neurology», gli uomini 
che assumono regolarmente piccole quantità 
di cioccolato al latte corrono meno rischi di 
avere un ictus rispetto a chi non ne mangia. La 
ricerca ha coinvolto 37 mila uomini che per 10 
anni hanno compilato dei questionari circa le 
loro abitudini alimentari e sul loro consumo di 
cioccolato. Nel corso dei 10 anni di osservazio¬ 
ni, nel campione di studio si sono verificati 1995 
casi di ictus: gli uomini che hanno mangiato 
cioccolato sono stati quelli meno soggetti alla 
patologia. 





li 
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PER ILTUO 
SPUNTINO 
ANTISTRESS 


Mousse al cioccolato al latte 


PER 2 PERSONE: 280 KCAL 


■ 80g di cioccolato al latte ■ lOOml di latte magro 

■ riccioli di cioccolato al latte per guarnire q.b. 


1. Scalda il latte e versaci il cioccolato al latte grattugiato. Fai 
sciogliere mescolando con un cucchiaio di legno. 

2 . Quando il mix è freddo, montalo con le fruste da cucina (meglio 
se elettriche). Suddividilo quindi in 2 coppette di servizio, decora 
con i riccioli di cioccolato e servi in tavola. 


Consigli per l'acquisto 

Chi vuole usufruire delle proprietà di questo 
alimento deve scegliere un prodotto di qualità, 

che sia "semplicemente" al latte, evitando ag¬ 
giunte o preparazioni elaborate troppo ricche di 
grassi e zucchero. Attenzione anche alla presen¬ 
za di additivi e aromi (anche se detti "naturali"), 
sempre da evitare, soprattutto se il cioccolato 
è destinato ai bambini, che gradiscono partico¬ 
larmente quello al latte. Sono adatte anche le 
barrette con aggiunte di fiocchi di cereali, ideali 
come merenda o a colazione. 


Il gianduia: con i grassi 
buoni delle nocciole 

Oltre al cacao (massa di cacao e burro di cacao) 
e al latte, questo tipo di cioccolato contiene an¬ 
che un 20-30% di pasta di nocciole. Le nocciole 
sono ottime fonti di acidi grassi essenziali be¬ 
nefici per la salute del cuore e del cervello, utili 
contro le placche aterosclerotiche che danneg¬ 
giano le arterie e aumentano i rischi di ictus e 
infarto. Oggi in commercio è possibile reperire 
anche una versione fondente di questo tipo di 
impasto, più adatta per la salute. 


IL BIANCO? NON È PROPRIO CIOCCOLATO... 

È FONTE DI VITAMINE B MA NON CONTIENE ANTIOSSIDANTI 


r a 

Al Hfp*- 


Il cioccolato bianco non è un vero e proprio cioccolato (di cui è un derivato 
della lavorazione), in quanto è costituito da burro di cacao, zucchero, latte 
in polvere e aromi, mentre è assente la polvere di cacao (da cui il colore 

avorio o giallo pallido, anziché marrone più o meno scuro). Non contiene 

» % 


antiossidanti né teobromina e non ha quindi le proprietà dei cioccolati fin 



qui descritti. 1 suoi pregi? È ricco di vitamine B e per la sua produzione non 

, 

L \ 

possono essere usati grassi idrogenati o diversi dal burro di cacao. 

V 

Bai 
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Istituto Riza - Milano 



Curarsi con 



psicoterapia 


Q uando ci si sente male, 

ricorrere alla psicoterapia 
significa prendersi cura di 
se stessi. Consapevoli che il 
malessere può dipendere da un nostro 
comportamento sbagliato, da scelte che 
non ci appartengono, da una mentalità 
che ci condiziona... ne parliamo con un 
terapeuta per far emergere, di noi, 
un lato nuovo, diverso, più affine a ciò 
che siamo. Ogni malattia infatti, sia che 
abbia caratteristiche organiche, sia che 
ne manifesti di psichiche, rappresenta il 
tentativo di liberarci da un modo 
di essere superato. 


INCONTRI DI GRUPPO 


Le tecniche per prevenire 
e curare l'ansia e il panico 

L'ansia e gli attacchi di panico sono la 
manifestazione della nostra parte più vitale 
che ci chiede di prenderci cura di noi stessi. 
Per questo sono un'opportunità di crescita. 


Incontri terapeutici di gruppo tutti i martedì 
dalle 18.30 alle 20.00. 

I gruppi sono condotti 

dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

psicoioga e psicoterapeuta. 


Per informazioni e prenotazioni: 02.5820793 


/ - 

Le caratteristiche del percorso 

I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finalità il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 

• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si è manifestato proprio 
in quel momento della vita. 

• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si è più gli stessi. 

• Recuperare l'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 


Gli operatori 

In Istituto operano medici e psicologi specializzati 
presso la Scuola di Psicoterapia di Riza, e il loro 
approccio rispecchia le caratteristiche del lavoro di 
ricerca, clinico ed editoriale, sviluppato dall'Istituto 
stesso negli ultimi trent'anni. Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettività di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo contenuto. 

I nostri esperti 

Dr. Raffaele Morelli Dr. Piero Parietti 

Psichiatra psicoterapeuta, Psichiatra psicoterapeuta, 

Presidente dell'Istituto Riza Direttore della Scuola di Formazione 


Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico psicoterapeuta, 

Direttore dell'Istituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 


Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dr. Andrea 
Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 


Istituto Riza di Medicina Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 - 20122 Milano 
Per informazioni e prenotazioni tei. 02/58459624 - 02/58327586 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00 
www.istituto.riza.it 
















CIBI E RICETTE 


4 

Uricemia e gotta. 

Per stare bene, meno proteine 
e fibre, più amidi e acqua 




Errori alimentari, sovrappeso, 
diabete e invecchiamento possono 
essere alla base di arrossamenti, 
gonfiori e dolori alle articolazioni. 

Questi sono i sintomi specifici 
dell'eccesso di acidi urici. Per 
eliminare chili in più e tossine, 
ridonando elasticità ai tuoi 
movimenti, ci vuole un programma 
alimentare su misura per te! 




pag. 72 

L'AUMENTAZIONE DETOX ripulisce 
il sangue e sconfigge i sintomi 


pag. 75 

LE RICETTE ideali contro 
i cristalli di acido urico 
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DISINFIAMMA LE ARTICOLAZIONI 


CIBI E RICETTE 


L'alimentazione detox ripulisce 


Lorigine del problema 

Uricemia e gotta sono per circa il 70% di origine 
genetica, ma l'invecchiamento e le malattie col¬ 
legate, l'assunzione di farmaci come i diuretici 
(che ostacolano l'eliminazione di acido urico) 
e gli errori alimentari hanno un ruolo molto 
importante nello scatenare i sintomi che le ca¬ 
ratterizzano. Per ridurre la sintomatologia, o ad¬ 
dirittura farla scomparire, è importante adottare 
una dieta il più possibile priva di quelle tossine 
note come "purine" ovvero sostanze azotate 



presenti in numerosi alimenti. L'organismo in 
questi casi non riesce a eliminare le purine 
in modo corretto e ciò provoca un aumento 
dell'acido urico nel sangue (iperuricemia), che 
tende a depositarsi nelle articolazioni. È quindi 
importante escludere o ridurre drasticamente 
tutti gli alimenti ricchi in tossine/purine (pre¬ 
senti soprattutto in prodotti di origine animale, 
a eccezione di uova e latticini) e limitare gli 
eccessi proteici e di fibre. 


In pratica fai così... 

• Assumi più amidi (patate, manioca, cereali e 
derivati raffinati, ovvero senza fibre). 

• Elimina o riduci gli alimenti fonti di purine (pe¬ 
sce azzurro - alici, acciughe e sardine -, frattaglie 


FAI ATTENZIONE 
A QUESTI ALIMENTI! 


Anche alcuni ortaggi apportano purine 

Consuma preferibilmente le verdure e 
i frutti che non sono riportati in questo 
elenco, come barbabietole, bietole, 
broccoli, carciofi, carote, indivia, rape, 
insalata, lattuga, patate, pomodori, 
zucca, mele, pere e arance. 

CACHI, FICHI, UVA 
BANANE 

PISELLI, FAGIOLI, LENTICCHIE 

ARACHIDI 

ASPARAGI 

SPINACI 

CAVOLFIORI 

FUNGHÌ 
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il sangue e sconfigge i sintomi 


I 


-fegato, animelle, rognone, cervello -, estratto 
di carne e selvaggina). 

• Non consumare i grassi saturi come quelli di 
burro, dolci ricchi di grassi, olio di palma e di 
cocco e formaggi grassi, poiché possono scate¬ 
nare l'attacco gottoso. 

• Evita l'eccesso di proteine. Sono quindi con¬ 
troindicate le diete dimagranti iperproteiche 
così come l'assunzione di integratori proteici 
per gli sportivi. 


Lacqua ti depura 

dall'eccesso di purine 

• Bevi due litri di acqua ogni giorno: l'apporto 
dei liquidi va distribuito nella giornata, con al¬ 
meno 300-400ml di acqua assunta di mattina, 
al risveglio, e al momento di andare a dormire; 
altri momenti adatti sono i periodi successivi ai 
pasti, quando le urine sono più concentrate e 
l'acqua serve per diluirle contrastando la forma¬ 
zione dei cristalli di acidi urici. 



essere povera di vitamine del gruppo B ed E, che 
andrebbero integrate. 


Pilosella 

Questa pianta è nota per le 
sue proprietà diuretiche, 
disintossicanti, antinfiam- 
jp matorie e stimolanti del 
flusso della bile. Grazie ai 
suoi principi attivi è utile 
per facilitare l'eliminazione degli acidi urici e disin¬ 
fiammare le articolazioni. 

Come assumerla: prendi 2 compresse o capsule di 
estratto secco al giorno, con acqua. Se desideri un 
prodotto liquido, evita le tinture alcoliche e gli estratti 
che contengono fruttosio o altri dolcificanti. 


Ortica 

Nota perché depurativa e antiritenzione, questa 
pianta medicinale ripulisce fegato e vie linfa¬ 
tiche da scorie e tossine. È inoltre molto 
efficace per disinfiammare le artico¬ 
lazioni. 

Come assumerla: prendi 2-3 
compresse o capsule di estrat¬ 
to secco al giorno, con ac¬ 
qua. Anche per l'ortica, 
vale quanto detto per la 
pilosella in relazione ai 

prodotti liquidi. J w V 


• Tieni sotto controllo le alterazioni metaboli¬ 
che eventualmente presenti, come il diabete, 
la colesterolemia e la trigliceridemia elevate. Il 
sovrappeso va eliminato. 

Nota. La dieta a basso contenuto di purine può 


I rimedi naturali da scegliere 
per eliminare gli acidi urici 
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DISINFIAMMA LE ARTICOLAZIONI 


T 


CIBI E RICETTE 



► L'alimentazione detox 

Anche questi cibi possono 
scatenare il disturbo 

• Le bevande alcoliche, soprattutto la birra, e i 
superalcolici sono da evitare, perché riducono 
l'eliminazione degli acidi urici per via renale, e la 
birra contiene anche purina. 

• I dolcificanti, e in particolare il fruttosio, soprat¬ 
tutto se assunto attraverso i liquidi, scatenano 
rapidamente un attacco aumentando i livelli di 
acidi urici nel sangue. Anche un eccesso di frutta, 
seppur diversa da quella indicata precedente- 
mente, può portare a un attacco di gotta. 


Un giorno di depurazione a settimana 
ti aiuta a stare bene 

• Colazione: 1 pera e 1 yogurt intero al naturale con 
2 cucchiai di riso soffiato. 

• Spuntino: 1 arancia. 

• Pranzo: 250g di patate lessate; lOOg di ricotta (op¬ 
pure lOOg di petto di pollo cotto nel tegame); 250g 
di carote cotte in padella con poco olio. 

• Merenda: 1 yogurt intero al naturale. 

•Cena: 1 uovo in camicia con 70g di pane bianco 
(senza grassi e scegliendo un prodotto bio se 
possibile) e un'insalata di lattuga o di barbabietola. 


PATATE: IL SUCCO FRENA LATTACCO DI GOTTA 



di patate. Se lo si vuole preparare con il 
frullatore, basta tagliare a cubetti 150g 
di patate crude e frullarle con mezzo 
bicchiere d'acqua, quindi bere. Questi 
tuberi possono anche essere consumati 
cotti (lessati, al vapore o in forno), ma in 
questo caso non agiscono rapidamente 
come fa invece il succo. 


Le patate sono fonti di amidi e 
potassio, entrambi elementi 
utili per contrastare l'eccesso 
di acidi urici. Per usufruire di 
questa loro azione benefica, 
si consiglia di assumere il 
succo ottenuto con la centrifuga 
o l'estrattore, usando 200-300g 
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Le ricette ideali contro 
i cristalli di acido urico 

Torta allo yogurt e mele 




330 KCAL 

■ 250g di farina 250g di mele biologiche i 200g di yogurt intero al naturale ■ lOg di stevia ■ 1 bustina 
di lievito per dolci 2 uova 80ml di olio di oliva 


carta forno (o in silicone), guarnisci con le mele 
tagliate a fette (se sono biologiche puoi lasciare 
anche la buccia) e cuoci nel forno caldo a 180°C 
per 35-40 minuti, oppure fino a doratura uniforme 
della torta. Questo dolce è ottimo consumato a 


colazione ; accompagnando con 1 tazza di tè verde 
e 1 yogurt al naturale. 


1. In una ciotola rompi le uova e montale 
con la stevia, quindi aggiungi lo yogurt e l'olio, 
mescolando bene gli ingredienti. 

2 Unisci la farina setacciata con il lievito 
e continua e mescolare fino a ottenere un 
composto omogeneo. 

3. Versa il mix in una tortiera ricoperta con 



QUANTITÀ 

6 persone 




DIFFICOLTA 

facile 




TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

35-40 minuti 


PER CELIACI 

no 
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DISINFIAMMA LE ARTICOLAZIONI 


CIBI E RICETTE 



Carciofi gratinati 
al parmigiano 

172 KCAL 

■ 6 carciofi ■ 10 foglie di prezzemolo ■ 1 cucchiaio di succo 
di limone r 40g di parmigiano grattugiato ■ 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva ■ sale marino integrale q.b. 

1 Monda i carciofi eliminando parte del gambo, le foglie 
esterne più dure e l'eventuale "barba", poi tagliali in 4 parti e 
mettili in acqua acidulata con il succo di limone per 5 minuti. 

2 Accendi il forno a 180°C e scola bene i carciofi, poi mettili 
a cuocere per 2 minuti in acqua in ebollizione. 

3 Scolali bene e disponili in una teglia con carta forno. 
Condisci con l'olio, regola di sale, spolverizza con il 
parmigiano e inforna per 15 minuti. Servi con il prezzemolo. 
Completa con lOOg di ricotta e 60g di riso bianco lessato. 




QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ ° 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15+5 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


PER CELIACI 

sì 



Nasello al cartoccio 

198 KCAL 

300g di nasello pulito e pronto per la cottura (anche 
surgelato) «4 pomodori 1 porro 10 foglie di prezzemolo 
1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 

1. Accendi il forno a 180°C. Disponi il pesce in una teglia 
ricoperta con abbondante carta forno, poi unisci il porro 
a rondelle e i pomodori mondati e tagliati a dadini. 

2. Condisci con l'olio, regola di sale e pepe e chiudi il 
cartoccio con gli stuzzicadenti. Cuoci nel forno caldo per 
25-30 minuti (i tempi di cottura dipendono dalle dimensioni 
del pesce), poi servi guarnendo con il prezzemolo tritato. 
Completa con 250g a porzione di patate cotte al vapore 

e un'insalata di radicchio rosso condita con olio e limone. 


QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

25-30 minuti 


1 ^ PER CELIACI 

sì 
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120g di pasta tipo fusilli (o un altro formato a piacere) ■ 300g di radicchio rosso ■ 1 cucchiaio di 
olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale q.b. 




1. Metti a lessare la pasta in una pentola con 
acqua in ebollizione poco salata. 

2 . Intanto che la pasta cuoce, in una padella 
con l'olio caldo fai appassire a fuoco lento il 
radicchio mondato e tagliato a sottili listarelle, 
regolando di sale e mescolando spesso. 


3 . Versa nel tegame con il radicchio la pasta 
scolata al dente e lasciala saltare per 2 minuti, 
unendo se necessario poca acqua di cottura 
della pasta. Servi subito in tavola. Completa il 
pasto con 150g di filetti di nasello cotti in padella 
e 2 carciofi lessati. 



QUANTITÀ 

2 persone 


s DIFFICOLTÀ 

facile 




é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15 minuti 


11M PER CELIACI 

Kno 


Curarsi MANGIANDO -Novembre2018 





















Le ricette per la tua salute 

€ 7.00 invece difJtfOÓ 


• Dimagrisci con il limone 

• Dimagrire con lo zenzero 

• Dimagrire con la cucina naturale 

• Dimagrire dopo i 40 anni 

• Dimagrire con le fibre 

• Dimagrisci con la vitamina D 

• I super integratori bruciagrassi 

• 100 consigli per far volare il metabolismo 

• 101 alimenti super dimagranti 

• Pronto soccorso brucia grassi 

• Minestre e zuppe super dimagranti 

• Primi piatti super dimagranti 

• Dimagrisci con il magnesio 

• Dimagrisci con le spezie 

• Dimagrisci con lo yogurt 

• Pompeimo. Il re dei bruciagrassi 

• Brucia i grassi con quinoa e zenzero 

• La magica garcinia 

• Via le scorie acide e dimagrisci subito 

• Sgonfia la pancia 

• Magri con gli enzimi 
•Tutti i segreti per dimagrire 

• Brucia calorie e perdi peso 

• Pronto soccorso pancia piatta 
•10 regole per dimagrire 

e non ingrassare più 

• Dimagrisci con i menu 
a basso indice glicemico 

• 100 consigli per vincere il sovrappeso 

• La dieta dell’indice glicemico 

• Limone e tutti gli agrumi bruciagrassi 

• Elimina le fermentazioni e la pancia 


| BQUIMT6RASSI 
1 QUINOA E ZENZERO 




MS 1 


DIMAGRISCI CIN 


- IL MAGNESIO 


torna subito piatta 


• I magici cibi che rinforzano il sistema immunitario 

• Cibi si e cibi no per vincere colesterolo, diabete e ipertensione 

• La magnifica zucca ^ 

• Le combinazioni alimentari vincenti HlffiìUZSaV — 

• I cibi che nutrono il cervello 

• I prodigiosi semi 

• I cibi fermentati 

• Quinoa e tutti gli altri cereali 

• I cibi sicuri ci salvano la vita 

• Gastrite, acidità e reflusso 

• Cibi si e cibi no per ogni disturbo 

• I super cibi che ti allungano la vita 

• Cibi si e cibi no per dimagrire 


Cibi SÌ e cibi NO 




Per augurare salute e be 
a Natale regala un libro 


proprietà curative degli alimenti 

8.00 invece di 


Le 

€ 


• Le ricette con la Quinoa 

• Le ricette sane e buone per tutta la famiglia 

• Le ricette facili a basso indice glicemico 

• Le migliori ricette per vincere il colesterolo 

• Ricette per un metabolismo super 

• Le ricette ricche di fibre 

• Le ricette con gli Omega 3 

• Le ricette total detox 

• Le ricette senza glutine 

• Le ricette con lo zenzero 

• Le ricette con la curcuma 

• Le ricette per vincere il gonfiore addominale 

• Le ricette con il limone 

• Le nuove ricette super dimagranti 


...e tanti altri libri! 
Scoprili sul nostro sito 

www.riza.it 











11 « 

felic 


Corso pratico 

per dimagrire 


LA SUPER DIETA 
INDI CE GLICEMICO 


• Corso pratico di alimentazione 

• Corso pratico per dimagrire 

• Pronto soccorso bruciagrassi 

• La magica dieta dei 7 giorni 

• Peso perfetto 

• La depurazione d’inverno 

• La dieta vegetariana 

• Le combinazioni alimentari 

• Insalate bruciagrassi 

• Pancia piatta. I menu che vincono 
il grasso addominale 

• Le migliori tisane per l’inverno 

• Il potere curativo degli alimenti 

• Il potere curativo degli integratori 

• Succhi e frullati super dimagranti 

• Il digiuno è il vero antiage 

• Cibi si cibi no per ogni disturbo 

• La super dieta dell’indice glicemico 

• Scegli i cibi sicuri previeni tutti i mali 


Fidati di te 

La formula della felicità 

Pronto soccorso per le emozioni 

Il cervello sa come curarti 

100 consigli per vivere bene 

Dimagrire è facile 

L’arte di dimagrire 

Vincere i disagi 

Realizzare se stessi 

Curare il panico 

L’arte di essere felici 

Non devi migliorare 


£0.0 V* MtNTE 
li DIMAGRIRE 


• Lezioni di felicità 

• Le regole del benessere 

• Le piccole cose che cambiano la vita 

• Non siamo nati per soffrire 

• Il manuale della felicità 

• Ciascuno è perfetto 

• Solo la mente ti fa dimagrire 

• Breve corso di autostima 


RIZA 

GRANO 

GUIDE 


LA DIETA 

antico lesti noto 


• La dieta salva stomaco 

• La dieta salva fegato 

• La dieta anticolesterolo 

• La dieta salva colon 

• La dieta Kousmine 

• La dieta detox 

• La dieta della longevità 

• La dieta facile per l’inverno 

• La dieta vegetariana 

• La dieta acido basica 

• I super succhi della salute 


LE RICETTE— I 
Lfci u SALUT E_I 

tìntìa pi Rr™ 

#i jko uRAfiOl 

« i GUIDE. 



Ordinare i libri di Riza è facile! 


Acquista on-line dal nostro sito www.riza.it (area shop) 

oppure invia l'importo a: 

EDIZIONI RIZA S.p.A. - Via Luigi Anelli 1 - 20122 Milano tramite: 

• versamento sul c/c p. n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. 

(specificare la causale sul fronte del bollettino) 

• bonifico bancario IBAN: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale) 
Per anticipare la spedizione, si consiglia di inviare copia del pagamento 

a mezzo mail: ufficioabbonamenti@riza.it oppure al numero di fax 02/58318162 

• Carta di credito, direttamente dal sito shopping.riza.it 

• Paypal, direttamente dal sito shopping.riza.it 


CONSEGNA GRATUITA: 

Invio q mezzo Corriere: 

per ordini superiori a € 29,00 

(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Per ordini inferiori a € 29,00, spedizione con corriere: € 5,00 

(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Invio a mezzo Posta ordinaria, senza minimo d'ordine 

(consegna in 15-20 giorni dal ricevimento del pagamento) 

































ORTAGGI PER LA SALUTE 


ORTO IN CASA 


NOME BOTANICO 

Malus domestica 

PARTI UTILIZZATE 

Frutti 

IMPIEGHI 

Dolori reumatici, ritenzione, 
colesterolo alto, colite 




Coltiva la 


Mela 

Annurca 


È una varietà antica di piccole 
dimensioni che aiuta a tenere 
sotto controllo il colesterolo e 
a contrastare l'invecchiamento 
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Mix di riso alle mele e noci 


PER 2 PERSONE: 390 KCAL 

120g di un mix di riso integrale e riso nero a cottura 
rapida ■ 2 mele Annurca ■ 1 porro ■ 4-5 noci pecan 
1 rametto di rosmarino fresco 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva sale marino integrale e pepe q.b. 

1. In una pentola con acqua in ebollizione leggermente 
salata metti a lessare il mix di riso per il tempo indicato 
sulla confezione. 

2 . Intanto in una casseruola con l'olio caldo fai 
appassire il porro mondato e tagliato a sottili rondelle, 
poi aggiungi le mele mondate e tagliate a dadini. 

3 . Cuoci mescolando per 5 minuti, poi unisci il riso 
scolato al dente. Mescola delicatamente, unendo se 
occorre poca acqua, quindi servi in tavola guarnendo 
con le noci e il rosmarino e spolverizzando con il pepe. 
Completa il pasto con un secondo proteico, come 
I50g di pesce spada alla piastra , e un'insalata. 





^ A A ■■ 


L a mela Annurca è il frutto di una 
antica varietà di piante (Malus 
domestica) originarie della re¬ 
gione Campania e appartenenti alla fa¬ 
miglia della Rosacee, la stessa di peri, 
albicocchi, ciliegi, nespoli e mandorli. 
Come le mele in generale, anche la 
Annurca è molto ricca di sostanze an¬ 
tiossidanti, che sono presenti soprat¬ 
tutto nella buccia, da consumare però 
solo se di coltivazione biologica. In 
particolare, rispetto alle altre mele la 
Annurca sembra essere più ricca di 
procianidine, un gruppo di polifenoli 
che risulta utile per favorire l'abbas¬ 
samento dei valori di colesterolo "cat¬ 
tivo" LDL e l'innalzamento di quello 
"buono" HDL. Oltre a ciò, il consumo 


di questa varietà di mele è indicato 
per contrastare l'invecchiamento, ri¬ 
durre la ritenzione di liquidi e adipe 
(grazie alla presenza di piruvato, un 
elemento bruciagrassi) e riequilibrare 
la funzionalità dell'intestino. Inoltre, a 
differenza degli altri frutti non provoca 
fermentazioni intestinali. Si prestano a 
numerosissime preparazioni culinarie, 
sia dolci che salate, e sono ottime con¬ 
sumate sia crude che cotte (al forno, 
lessate o al vapore). 

Coltivarla in casa è facile 

I Occorre acquistare un alberello di 
melo Annurca e un vaso piuttosto am¬ 
pio e profondo (almeno 30cm), da ri- 
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ORTAGGI PER LA SALUTE 


ORTO IN CASA 


► Coltiva la Mela Annurca 



GLI ANTICHI ROMANI 
LA CHIAMAVANO 
"MALA ORCULA" 


Nella sua Naturalis Historia Plinio il Vecchio (23 d.C - 
79 d.C) chiama questa varietà di mela "Mala Orcula", 
ovvero prodotta intorno all'Orco (gli Inferi). Queste 
mele infatti crescevano nella zona dei Campi Flegrei, 
nei pressi del lago d'Averno che, secondo gli antichi 
Romani, era l'ingresso dell'oltretomba pagano. Da 
"mala orcula" si è poi passati a chiamarla "annorco- 
la" e, quindi, "annurca", come attesta il Manuale di 
Arboricoltura di Giuseppe Antonio Pasquale (1876). 



empire a metà con un terriccio per metà 
sabbioso e metà argilloso. Si dispone 
quindi la pianta nel vaso, si riempie 
completamente con la terra facendo in 
modo che stia ben dritta (posizionando 
anche un "tutore" di legno o di plastica 
per sostenerne la crescita, in particolare 
nei primi anni di vita della pianta) e si 
innaffia abbondantemente. Il vaso va 
quindi disposto in posizione soleggiata 
e innaffiato quando il terriccio risulta 
asciutto. Periodicamente, man mano 
che la pianta cresce avrà bisogno di 
essere rinvasata in vasi di dimensioni 
maggiori per consentirne uno sviluppo 
ottimale. In genere la mela Annurca, 
poiché ha una buccia sottile e delicata, 
si raccoglie immatura, quando ha anco¬ 
ra un colore giallo-verdastro. 


Tacchino al curry 
ed erba cipollina 

PER 2 PERSONE: 322 KCAL 

300g di fesa di tacchino a bocconcini 2 mele 
Annurca ■ 1 cucchiaino raso di curry ■ qualche filo 
di erba cipollina ■ 125g di yogurt intero al naturale 
2 cucchiai di succo di lime 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva ■ farina di riso e sale rosa q.b. 

1 Passa i bocconcini di carne nella farina di riso, 
poi mettili a rosolare in una padella antiaderente con 
l'olio caldo e le mele tagliate a dadini, mescolando, 
regolando di sale e unendo anche il succo di lime. 

2. Mescola il curry allo yogurt, versa il mix sulla 
carne, mescola delicatamente e servi subito in tavola, 
guarnendo con l'erba cipollina tagliata a rondelle. 
Completa con 2-3 gallette di grano saraceno e un 
contorno di verdure, per esempio 250g di radicchio 
rosso cotto alla piastra o in padella. 
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Raccolta 

La mela Annurcasi 
raccoglie in genere ancora 
immatura, quando la sua 
buccia ha un colore giallo¬ 
verdastro. 


LE CURE PIÙ ADATTE 

PER IL BENESSERE DELLA PIANTA 


Quando innaffiare 

Con regolarità, ma 


controllando sempre 
che il terreno sia ben 
asciutto prima di 
procedere all'innaffiatura. 


PER 4 PERSONE: 298 KCAL 

■ 1 rotolo di pasta brisée (senza grassi idrogenati) 
rettangolare 3 mele Annurca 20g di scaglie di 
mandorle ■ 4 cucchiaini di stevia ■ cannella q.b. 

1 Accendi il forno a 180°C. Intanto che si scalda, 
srotola la pasta brisée e dividila in 4 parti. 

2. Monda le mele Annurca e tagliale a fettine, 
quindi suddividile sulla pasta brisée e spolverizza 
con la stevia e la cannella in polvere. 

3. Chiudi i bordi della pasta brisée sulle mele 

e cuoci nel forno caldo per 20-25 minuti, o fino a 
doratura. Fai raffreddare e servi in tavola guarnendo 
con le scaglie di mandorle. Queste tortine alle mele 
e mandorle sono Ideali consumate a colazione , 
accompagnando con tè verde e 1 yogurt al naturale. 


Terreno 

Il terriccio ottimale dovrebbe 
essere un mix di terreno 
sabbioso e argilloso, ricco 
di materia organica e ben 
drenante. 


Tortine alle mele 
e mandorle 


Temperatura 

Anche se è una pianta che 
resiste bene al freddo, la 
temperatura ideale per la 
coltivazione non dovrebbe 
scendere sotto i 7°. 
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I CORSI DI RIZA 


Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, a 
fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal 
trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 
l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 


Rimedi floreali 

Conduttore M. Zanardi 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Verona • 9-10 febbraio ,9-10 marzo, 13-14 aprile 2019 


€ 730 (Iva inclusa) 


Ayurveda e massaggio ayurvedico 

Condotto da D. Arena 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 


Milano • 19-20 gennaio, 23-24 febbraio, 23-24 marzo 2019 


€ 730 (Iva inclusa) 


Riflessologia plantare integrata 



Condotto da L Dragonetti 

CITTÀ 

IN 5 WEEK-END 

Torino 

• 12-13 gennaio- 9-10 febbraio - 9-10 marzo- 
6-7 aprile-1-2 giugno 2019 

Bologna 

• 26-27 gennaio-16-17 febbraio - 2-3 marzo- 
18-19 maggio-15-16 giugno 2019 

€ 1360 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Condotto da M. Venturelli 
CITTÀ IN 2 WEEK-END 

Verona • 10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 


€ 505 (Iva inclusa) 


Tecnica craniosacrale 


CITTÀ 

Condotto da L. Dragonetti 

IN 5 WEEK-END 

Milano 

• 19-20 gennaio- 23-24 febbraio- 23-24 marzo- 
13-14 aprile- 4-5 maggio 2019 

€ 1360 (Iva inclusa) 


Arte di Comunicare 

Migliorare il dialogo 
con se stessi e con gli altri 

CITTÀ DATE 


Milano *3-4 novembre 2018 


€ 196 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 



Autostima 


Come ritrovarla 

CITTÀ 

DATE 

Torino 

• 3-4 novembre 2018 

Verona 

• 17-18 novembre 2018 

Roma 

• 15 dicembre 2018 


€ 196 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 

Milano *3-4 novembre 2018 


€ 242 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 





















SPECIALE RICETTE 


a cura di llaria Radina 


I piatti che migliorano 

la tua digestione 



Un'alimentazione poco equilibrata 
e "pesante" a causa di eccessi 
di grassi e zuccheri può rendere 
difficoltosi i processi digestivi. 

Ecco come favorire una buona 
digestione e stare bene con le ricette 
leggere e adatte a tutta la famiglia 


pag. 86 

Antipasti: champignon 
con verdure, zuppetta 
di legumi al cumino 


pag. 88 

Primi: grano saraceno 
ai cavolini, vellutata 
di finocchi alle erbe... 


pag. 90 

Secondi: scaloppine 
di pollo ai funghi, filetti 
di salmone marinati 


pag. 92 

Contorni: carote al 
limone, mix di cavoli, 
indivia al pepe 


pag. 94 

Bevande: tisana alla 
menta e pepe, infuso 
al tiglio e arancia... 
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I PIATTI CHE MIGLIORANO LA DIGESTIONE 


SPECIALE RICETTE 


Antipasti 




QUANTITÀ 

4 persone 


° DIFFICOLTÀ i 

* JL TEMPO DI 

TEMPO DI 

1 

facile 

PREPARAZIONE 

u fcjf COTTURA 

111 

• < 

> 15 minuti 

I 15-20 minuti i 

» 


PER CELIACI 

sì 
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Champignon con verdure 


74 KCAL 

8 funghi champignon grandi o funghi "portobello" 1 carota 2 pomodori secchi 1 cucchiaio 
di capperi ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva sale marino integrale e pepe nero q.b. 


1- Metti a scaldare la piastra. Intanto, monda 
i funghi, quindi dividi le teste dai gambi. 

2. Trita grossolanamente i gambi dei funghi 
con la carota, i pomodori secchi e i capperi, 
poi mettili ad appassire in un tegame con l'olio 
caldo, regolando di sale e pepe. 

3. Quando la piastra è ben calda, mettici 


a cuocere le teste dei funghi, rigirandole a metà 
cottura e cercando di non farle annerire. 

4. Disponi le "coppette" di funghi su un piatto di 
portata (o su un tagliere), riempile con le verdure e 
servi guarnendo a piacere con prezzemolo tritato. 
Completa il pasto con 150g di tofu alle erbe , 2-3 
gallette di quinoa e un'insalata. 
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Zuppetta di legumi al cumino 
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126 KCAL 

■ 150g di ceci lessati ■ 150g di lenticchie lessate ■ 1 carota 1 1 cipolla i 200g di fagiolini surgelati 

■ 5 foglie di prezzemolo ■ 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva ■ brodo vegetale e semi di cumino q.b. 


1. In una casseruola con l'olio caldo fai 
appassire la cipolla mondata e finemente tritata 
con la carota a rondelle. Unisci quindi i fagiolini 
surgelati, copri con il brodo vegetale e prosegui 
la cottura per 5 minuti. 

2. Unisci le lenticchie e i ceci lessati e ben 
scolati e cuoci per altri 10 minuti, mescolando 


e unendo se necessario altro brodo vegetale. 

3 Suddividi in 4 coppette e servi subito in tavola 
guarnendo con il prezzemolo tritato finemente 
e con i semi di cumino. Completa il pasto con 2-3 
gallette di grano saraceno, lOOg di tofu alle erbe 
e un'insalata di radicchio rosso e rucola condita 
con un filo d'olio e succo di limone. 


3 


hi 




o 




QUANTITÀ 

4 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


T ^ PER CELIACI 

sì 
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I PIATTI CHE MIGLIORANO LA DIGESTIONE 


SPECIALE RICETTE 


Primi piatti 


Grano saraceno ai cavolini e melagrana 

A , - 

284 KCAL 

120g di grano saraceno decorticato 200g di cavolini di Bruxelles 2 cucchiai di chicchi di 
melagrana 4 noci 10 foglie di prezzemolo 1 cucchiaio d'olio sale marino integrale q.b. 


1. In una pentola con acqua in ebollizione poco 
salata fai lessare per circa 15 minuti il grano 
saraceno decorticato. Intanto che il grano 
saraceno cuoce, monda i cavolini e cuocili al 
vapore disponendoli in una vaporiera. 

2 . Quando il grano saraceno è cotto, scolalo 
bene e versalo in una padella con l'olio caldo, 


i cavolini cotti al vapore e il prezzemolo tritato. 

3 Fai saltare per 2-3 minuti in padella 
mescolando, poi servi in tavola guarnendo con 
i chicchi di melagrana e le noci sminuzzate. 
Completa con un'insalata di radicchio rosso 
e songino condita con olio e limone e uno yogurt 
intero al naturale (se tollerato). 


4 \ j j 
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}V" PER CELIACI 

sì 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 


^ Curarsi MANGIANDO -Novembre 2018 














Vellutata di finocchi alle erbe 



234 KCAL 

■ 500g di finocchi ■ lOOg di yogurt intero al naturale ■ 5 foglie 
di prezzemolo ■ 2-3 foglie di salvia ■ 60g di grana grattugiato 
1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ brodo vegetale q.b. 

1. In una pentola con acqua in ebollizione lessa i finocchi per 
circa 20 minuti. Intanto, prepara le cialde di grana: fai scaldare 
bene un padellino antiaderente, poi versaci metà del grana 
distribuendolo uniformemente, lascialo sciogliere, togli dal fuoco 
e fai raffreddare. Ripeti per la seconda cialda. 

2 . Frulla i finocchi lessati ben scolati con lo yogurt, le erbe 
aromatiche tritate e Vi bicchiere di brodo, quindi versali in una 
casseruola con l'olio caldo e fai scaldare per 2-3 minuti. Servi 
con le cialde di grana. Completa il pasto con 2 gallette di quinoa. 



QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTA 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
i-Jf COTTURA 

20-25 minuti 


^ PER CELIACI 

sì 


Risotto alla menta e capesante 

398 KCAL 

■ 120g di riso semintegrale tipo Carnaroli 200g di capesante 
già pulite ■ 2 porri ■ 7-8 foglie di menta ■ Vi bicchiere di vino 
bianco ■ 2 cucchiai dolio ■ brodo vegetale, sale e pepe q.b. 

1. In una casseruola con metà dell'olio caldo fai appassire a 
fuoco dolce i porri mondati e tagliati a rondelle, mescolando. 

2 . Unisci il riso, lascialo tostare e poi versa il vino, facendolo 
sfumare. Aggiungi quindi 1 mestolino di brodo bollente e porta 
a cottura versando poco brodo per volta. Qualche minuto 
prima di fine cottura aggiungi le foglie di menta sminuzzate. 

3 . Intanto che il riso cuoce, in un padellino antiaderente 
con l'olio rimasto fai scottare le capesante da ambo i lati, 
regolando di sale e pepe, e poi servile adagiandole sul risotto. 
Completa il pasto con verdure a piacere. 



QUANTITÀ 

2 persone 


é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

35-40 minuti 


|! ^ PER CELIACI 
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SPECIALE RICETTE 



Secondi piatti 



QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
1 COTTURA 

15-20 minuti 


llk* PER CELIACI 

sì 


8 


Scaloppine di pollo ai funghi 




'j ' 
2 ) 
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238 KCAL 

300g di petto di pollo a fette 200g di funghi champignon 10 pomodorini 2 spicchietti d'aglio 
1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva fecola di patate, sale marino integrale e paprica dolce q.b. 


1 Monda i funghi, affettali e mettili a cuocere 
in una padella antiaderente con l'olio caldo 
e gli spicchi d'aglio già leggermente rosolati. 

2 . Cuoci, mescolando, per 5 minuti, poi unisci 
i pomodorini mondati e tagliati a spicchietti. 
Prosegui la cottura per 5 minuti, poi togli funghi 
e pomodori dal tegame e mettili da parte. 


3. Nel fondo di cottura dei funghi metti a cuocere 
le fette di pollo dopo averle passate nella fecola 
di patate, regolando di sale e rigirando spesso. 
Aggiungi quindi i funghi e i pomodori messi da parte, 
mescola e servi spolverizzando con la paprica. 
Completa con 2-3gallette di quinoa e un'insalata di 
indivia e rucola condita con olio e succo di limone. 
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Filetti di salmone marinati 


287 KCAL 

250g di filetti di salmone puliti e pronti per la cottura ■ 1 limone ■ 2 cucchiai di salsa di soia 
1 spicchio d'aglio 10 foglie di prezzemolo 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva pepe q.b. 



1. Metti i filetti di salmone in un unico strato in 
un recipiente dai bordi alti. Spremi il limone, poi 
sbatti il succo dell'agrume con l'olio, la salsa di 
soia, il pepe, l'aglio e il prezzemolo finemente 
tritati e versa il mix ottenuto sul pesce. 

2. Lascia marinare per 15 minuti, rigirando più 
volte i filetti, quindi disponili in una padella 
antiaderente calda appoggiando sul recipiente 
di cottura prima la parte con la pelle. 


3 Cuoci il pesce per circa 10 minuti (a seconda 
dello spessore del filetto), rigirandolo spesso, poi 
servi subito in tavola, guarnendo a piacere con 
qualche fettina di limone bio, oppure con la sola 
buccia deH'agrume grattugiata. 

Completa il pasto con un contorno di verdure di 
stagione a piacere , per esempio 250g di zucca 
cotta al forno o al vapore , e 2 gallette di grano 
saraceno oppure di quinoa. 
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I PIATTI CHE MIGLIORANO LA DIGESTIONE 


SPECIALE RICETTE 


Contorni 


li 
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Carote al limone e basilico 

127 KCAL 

400g di carote 1 limone bio 1 cucchiaino di cipolla essiccata qualche foglia di basilico 
1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva brodo vegetale e pepe nero q.b. 


0 


? 


3 



1. Monda le carote, sbucciale e tagliale 
a rondelle sottili, quindi versale in una 
padella antiaderente con l'olio caldo e la 
cipolla essiccata. Fai rosolare leggermente, 
mescolando, quindi copri con il brodo caldo. 

2 . Cuoci per 10 minuti, facendo asciugare il 
brodo, quindi condisci con il succo di mezzo 


e±:j* 


limone e porta in tavola guarnendo con il basilico 
tritato (oppure puoi usare prezzemolo o erba 
cipollina), la scorza grattugiata deH'agrume e il 
pepe nero macinato al momento di servire. 

Servi questo contorno con 120g di tempeh alla 
piastra o di filetti di nasello cotti al vapore ; e 2-3 
gallette di grano saraceno o di quinoa. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

— facile 


é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


I 


PER CELIACI 

sì 
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Mix di cavoli agli anacardi 



194 KCAL 

■ 200g di cimette piccole di broccoli ■ 200g di cimette piccole 
di cavolfiore ■ 1 cucchiaino raso di curcuma in polvere ■ 30g di 
anacardi ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 

1. Monda i broccoli e il cavolfiore e dividili a piccole cimette, 
quindi mettili a cuocere in un tegame con l'olio caldo. 

2. Lasciali rosolare leggermente, regolando di sale, poi copri 
con un coperchio e cuoci per 15 minuti, unendo se necessario 
poca acqua e aggiungendo pochi minuti prima di fine cottura 
la curcuma sciolta in 2 cucchiai d'acqua calda. Servi in tavola 
spolverizzando con il pepe nero e guarnendo con gli anacardi. 
Completa il pasto con un hamburger di vitello o vegetale cotto 
alla piastra e 2-3 gallette di grano saraceno. 


QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ * i 2 

m 

L TEMPO DI 

> 

y— TEMPO DI 

• 

facile 


B PREPARAZIONE 


i COTTURA 


• < 

> 

10 minuti 

> 

20 minuti 

• 


PER CELIACI 

sì 


Indivia al pepe e rosmarino 

118 KCAL 

2-3 cespi di indivia belga ■ 1 cipolla bianca ■ 1 rametto di 
rosmarino ■ 1 cucchiaio di miele ■ 1 cucchiaio di aceto di 
mele ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 

1 Monda l'indivia belga e dividila a metà per la lunghezza; 
monda anche la cipolla, tritala grossolanamente e mettila 
ad appassire in un tegame antiaderente con l'olio caldo. 

2 Aggiungi l'indivia, regola di sale e pepe e cuoci, rigirando 
spesso, per 10 minuti, unendo se necessario poca acqua 
calda. Qualche minuto prima di fine cottura condisci con 

il miele e l'aceto di mele. Servi in tavola guarnendo con il 
rosmarino. Completa il pasto con un cibo proteico, come 
150g di pesce alla piastra , e 2-3 gallette di grano saraceno. 



QUANTITÀ 

2 persone 


é 


DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


r* PER CELIACI 

sì 
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I PIATTI CHE MIGLIORANO LA DIGESTIONE 




QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ i 2 

' JL TEMPO DI 

1 ite TEMPO DI 

1 

facile 

PREPARAZIONE 

i i COTTURA 

1 

• < 

| 5 minuti 

2-3 minuti i 

> 


|-£ PER CELIACI 

sì 
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Tisana alla menta e pepe nero 


■f 

R 


3 - 





tì V (T\ 


4KCAL 

■ 250ml di acqua naturale ■ 1 fettina di limone bio ■ 2 fettine di zenzero ■ 2 cucchiaini di foglie 
di menta taglio tisana ■ qualche grano di pepe nero 2 cucchiaini di stevia 


1. In una teiera con la menta taglio tisana, 
le fettine di zenzero, i grani di pepe nero e 
la fettina di limone versa l'acqua naturale 
portata a ebollizione. 

2 . Lascia in infusione per circa 10 minuti, 


quindi filtra, suddividi in 2 tazze, dolcifica con 
la stevia e servi la bevanda calda o fredda a 
piacere. Questa tisana è ottima consumata 
2-3 volte al giorno , preferibilmente dopo i pasti 
principaliper favorire una buona digestione . 
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QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 


é 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

5 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

2-3 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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I PIATTI CHE MIGLIORANO LA DIGESTIONE 


SPECIALE RICETTE 
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Tisana alla melissa e cannella 

4KCAL 
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K 
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2 cucchiaini di foglie di melissa taglio tisana ■ 1 presa di cannella ■ 2 cucchiaini di stevia 240ml di 
acqua naturale 



1. Metti in una teiera le foglie di melissa e la 
cannella, unisci l'acqua portata a ebollizione e 
lascia in infusione per circa 5 minuti. 

2 Filtra la tisana, quindi suddividila in 2 tazze, 
dolcifica con la stevia, mescola bene e bevi la 
bevanda calda 0 fredda a piacere. 


Questa tisana è ottima consumata dopo pranzo. A 
cena , puoi berne solo qualche sorso; perché nel 
pasto serale è meglio evitare troppi liquidi ; che 
potrebbero provocare reflusso durante il sonno. 

Se non ti piace il sapore della stevia, puoi sostituirla 
con un cucchiaino da caffè di miele. 
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Tisana alla verbena e anice verde 

4KCAL 

2 cucchiaini di foglie di verbena taglio tisana ■ 1 cucchiaino di semi di anice verde 
2 cucchiaini di miele di castagno ■ 240ml di acqua naturale 


1. Metti in una teiera le foglie di verbena 
e Tanice verde, unisci Tacqua portata a 
ebollizione e lascia in infusione per 5 minuti. 

2 . Filtra la tisana, quindi suddividila in 2 tazze, 
dolcifica con il miele di castagno, mescola 


bene e bevi la bevanda calda o fredda a piacere. 
Questa tisana è ottima consumata dopo pranzo 
per stimolare la digestione oppure al momento 
degli spuntini poiché contribuisce a mantenere 
lo stomaco disinfiammato. 
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QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

5 minuti 


*T7r TEMPO DI 
X jfc COTTURA 

2-3 minuti 




é 


PER CELIACI 

§*SÌ 
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COMPRESSE 


Ltmdropouso è carotieri nato da un eccesso di PHT (dl-fdrate$iosteron@) 
nell'organismo che provoca vari effetti negativi Ira cui 
Ipertrofia prostotlca f problemi legati alla sfera sessuale 
ed allo caduta del capelli 






Orfica! per la funzionalità delta prostata 
Semi di Zucca e Serenoa Repens: per lo funzionolriò della 
presidia, delle vie urinarle e per il drenaggio dei liquidi corporei 
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Tribùlus Terrestri*: per la funzionalità delle vie urinarie, 
con oziane tonico e di sostegno metabolico 
Zinco: per il mantenimento di normali livelli di tosloslerone 
nel sangue e per la normale funzione del sistema immunitaria 
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Selenio: contribuisce alla narmate spermatogene&i 
Selenio e Zinco: per unghie e capelli normali c per la 
protezione delle cellule dallo stress assidali™ 
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Da sempre Cuore si prende cura di te a tavola. 

Olio Cuore è naturalmente ricco di poiinsaturi Omega 6, in particolare di acido linoleico 
che contribuisce al mantenimento dei normali livelli di colesterolo nel sangue, 
neirambito di una dieta varia ed equilibrata. Se hai voglia di piatti più sfiziosi c'è la Maionese Cuore, 
senza uova e con proteine vegetali. O i Pesti alla Genovese Cuore, i primi pesti funzionali 
preparati con Olio Cuore. E per dar più sapore alle tue ricette, c'è il Sale Iposodico lodato Cuore, 
studiato per trattamenti dietetici specifici per l'ipertensione arteriosa. 


MANGIAR BENE E SENTIRSI IN FORMA. 















